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Klare berufliche Ziele können die Studienzufriedenheit und das Wohlbefinden von Studieren-
den positiv beeinflussen. Eine noch weitgehend offene Forschungsfrage ist jedoch, wie Stu-
dierende bestmöglich bei der Klärung solcher Ziele unterstützt werden können. Die vorlie-
gende Arbeit geht dieser Frage nach, indem sie untersucht, welche Determinanten der Ent-
wicklung einer hohen beruflichen Zielklarheit dienlich sind. 
Hierzu wurde in einer experimentellen Trainingsstudie mit 77 Psychologiestudierenden ein 
Zieleffektivitätstraining zur Förderung der beruflichen Zielklarheit durchgeführt. Die Ergeb-
nisse dieser Studie weisen darauf hin, dass bei Studierenden, welchen noch kein klares beruf-
liches Ziel vor Augen steht, die direkte Auseinandersetzung mit potentiellen beruflichen Zie-
len wenig zielführend ist. Vielmehr erscheint es wichtig, als Voraussetzung zunächst die Ent-
wicklung eines klaren Selbstkonzepts zu unterstützen, aus dem heraus verbindliche und pas-
sende Entscheidungen hinsichtlich beruflicher Ziele getroffen werden können. In einer weite-
ren Studie wurden die Entwicklung der beruflichen Zielklarheit, der Selbstkonzeptklarheit 
und des subjektiven Wohlbefindens (Studienzufriedenheit, Studienbindung, Studienbelastung 
und Lebenszufriedenheit) von 135 Studienanfängern aus dem Lehramt und der Psychologie 
im Laufe eines Studienjahrs untersucht: Hier erwies sich die Selbstkonzeptklarheit als Prädik-
tor für die Entwicklung der beruflichen Zielklarheit und des subjektiven Wohlbefindens der 
Teilnehmenden.  
Insgesamt weisen die Ergebnisse der Arbeit darauf hin, dass die Förderung der Entwicklung 
einer hohen Selbstkonzeptklarheit einen wichtigen Ansatzpunkt bei der Unterstützung von 
Studierenden darstellt, da ein klares Selbstkonzept dazu beitragen kann, klare berufliche Ziele 
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1 Einleitung  
Die Wahl eines geeigneten Berufsfelds und der Einstieg ins Berufsleben stellen in westli-
chen Kulturen eine der zentralen Entwicklungsaufgaben dar. Ein wichtiger Meilenstein auf 
dem Weg ins Berufsleben besteht für einen großen Teil der Bevölkerung in der erfolgreichen 
Bewältigung eines Hochschulstudiums – so nahmen laut Bildungsbericht 2016 im Studienan-
fangsjahr 2015 58 Prozent der Kohorte ein Hochschulstudium auf. Berücksichtigt man zusätz-
lich auch Studierende, welche irgendwann im Laufe ihres Erwachsenenlebens ein Hochschul-
studium aufnahmen, dann begannen seit den 1990er Jahren im Schnitt jeweils sogar über 70 
Prozent der Personen eines Jahrgangs ein Hochschulstudium (Autorengruppe Bildungsbe-
richterstattung, 2016). Die Bewältigung dieser Aufgabe gelingt jedoch nicht allen jungen Er-
wachsenen gleich gut. Die relativ hohe Zahl an Studienabbrüchen an deutschen Universitäten 
weist darauf hin, dass ein beachtenswerter Anteil der Studierenden mit Schwierigkeiten auf 
dem Weg zur Findung und Verwirklichung ihres Berufsziels zu kämpfen hat. So brachen in 
den universitären Bachelorstudiengängen der Absolventenjahrgänge 2006 bis 2012 25 bis 35 
Prozent der Studierenden ihr Studium ab (Heublein, Richter, Schmelzer & Sommer, 2014). 
Auch in den Studienabschlussjahren 2012 bis 1014 erreichte jeweils etwa jeder fünfte Studie-
rende keinen Studienabschluss in der erweiterten Regelstudienzeit (Autorengruppe Bildungs-
berichterstattung, 2016). Daher stellt sich die Frage, welche Möglichkeiten sich bieten, junge 
Erwachsene bei der Entwicklung und Verfolgung ihrer beruflichen Perspektive zu unterstüt-
zen.  
Hierbei scheint es eine wichtige Rolle zu spielen, ob Studierend bei der Gestaltung ihres 
Studien- und Lebenswegs ein klares berufliches Ziel vor Augen haben: Studierende mit einem 
klaren beruflichen Ziel sind motivierter und zufriedener in ihrem gewählten Studium und zei-
gen weniger Wechseltendenzen als Studierende mit unklaren beruflichen Zielen (Braun & 
Lang, 2004; Hapkemeyer, 2012). Zudem gelingt ihnen häufiger ein erfolgreicher Start ins 
Berufsleben (Abele, Stief & Krüsken, 2002). Daher scheint es wünschenswert, Studierende 
bei der Klärung ihrer beruflichen Ziele zu unterstützen. Es stellt sich also die Frage, welche 
Faktoren eine möglichst verbindliche und zur Person passende berufliche Zielsetzung begüns-
tigen – eine gute Kenntnis der eigenen Person scheint hierbei nicht gänzlich unerheblich 
(Lent, 2005). Ein klares Selbstkonzept kann zudem zu einem hohen studienbezogenen sowie 
allgemeinen Wohlbefinden beitragen (Ritchie, Sedikides, Wildschut, Arndt & Gidron, 2011; 
Gadbois & Sturgeon, 2011). 
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In der vorliegenden Arbeit wird die Bedeutung der Selbstkonzeptklarheit für die berufliche 
Zielsetzung beleuchtet. Dabei sind zwei Arten von Zusammenhang zwischen Selbstkonzept 
und beruflichen Zielen denkbar: So könnte ein Gewinn an Klarheit in einem so wichtigen 
Bereich wie den beruflichen Zielen dazu beitragen, dass eine Person auch insgesamt ein klare-
res Bild von sich selbst gewinnt. Auf der anderen Seite wäre es aber auch vorstellbar, dass nur 
ein klares Selbstbild es ermöglicht, sich passende Ziele setzten und diese nachhaltig zu ver-
folgen. Auch um fundierte Möglichkeiten zur Unterstützung Studierender ableiten zu können, 
geht die vorliegende Arbeit dem Zusammenhang zwischen einem – mehr oder weniger – kla-
ren Selbstkonzept und – mehr oder weniger – klaren beruflicher Zielen sowie deren Bedeu-
tung für das subjektive Wohlbefinden nach. Hierbei wird deren Rolle für das studienbezogene 
Wohlbefinden im Sinne von Studienzufriedenheit, Studienbindung und Belastungserleben im 
Studium sowie für die allgemeine Lebenszufriedenheit analysiert. 
Hierzu wurde ein Zieleffektivitätstraining für berufliche Ziele entwickelt, das Studierende 
mit noch unklaren Zielen dabei unterstützen soll, einer verbindlichen Entscheidung für oder 
gegen ein erwogenes berufliches Ziel näher zu kommen. Zudem werden die Trainingsteil-
nehmenden angeleitet, sich konkrete Schritte zur Annäherung an dieses Ziel zu überlegen. In 
einer Studie mit 77 Probanden wurde im Rahmen einer experimentellen Durchführung des 
Trainings getestet, ob es die berufliche Zielklarheit der Teilnehmenden erhöhen kann. Zudem 
wurde untersucht, ob die Entwicklung der beruflichen Zielklarheit sich auch auf das Selbst-
konzept – insbesondere auf die Selbstkonzeptklarheit – sowie auf das studienbezogene und 
allgemeine Wohlbefinden auswirkt. Anhand der Daten der Trainingsteilnehmer wurde eben-
falls geprüft, ob auch der gegenteilige Einfluss feststellbar war, nämlich von der Selbstkon-
zeptklarheit auf die berufliche Zielklarheit und das Wohlbefinden der Teilnehmenden.  
Das Wechselspiel zwischen Selbstkonzeptklarheit, beruflicher Zielklarheit und subjekti-
vem Wohlbefinden wurde in einer zweiten Studie längsschnittlich untersucht, wobei 135 Stu-
dierende über ihr erstes Studienjahr hinweg befragt wurden. Hierbei wurde auch die Rolle der 
beruflichen Erkundung und des wahrgenommenen Studienerfolgs als Prädiktoren für die 
Entwicklung der beruflichen Zielklarheit sowie eines klaren Selbstkonzepts untersucht. Ab-
schließend wird diskutiert, inwiefern die Ergebnisse der vorliegenden Arbeit bei der Beratung 
und Förderung von Studierenden berücksichtigt werden sollten sowie welche Ansätze hierfür 
in Frage kommen.  
 3 
 
2 Persönliche Ziele  
Um der Frage nachgehen zu können, inwiefern bestimmte Aspekte mentaler Zielrepräsen-
tationen mit dem Selbstbild in Zusammenhang stehen und wie Studierende bei der Suche nach 
passenden beruflichen Zielen bestmöglich unterstützt werden können, wird zunächst ein 
Überblick über den Forschungsstand zum Thema Ziele gegeben.  
In den letzten Jahrzenten wurden zahlreiche Arbeiten über persönliche Ziele, Zieltaxono-
mien, wichtige Merkmale von Zielen und deren Bedeutung für die Selbstregulation sowie das 
Wohlbefinden veröffentlicht, deren umfassende Darstellung und Würdigung den Rahmen 
dieser Arbeit überschreiten würde. Überblicksarbeiten finden sich beispielsweise bei Aarts 
und Elliot (2012), Moskowitz und Grant (2009), Carver und Scheier (2001), Brandstätter 
(2013) sowie Brunstein, Maier und Dargel (2007). Daher werden lediglich einige für die hier 
diskutierte Fragestellung besonders relevante Aspekte vorgestellt. Da es in dieser Arbeit ins-
besondere um berufliche Ziele geht, werden Ergebnisse verschiedener Zieltheorien in Bezug 
auf ihre Bedeutung für die Auseinandersetzung mit beruflichen Zielen diskutiert.  
2.1 Was sind (persönliche) Ziele und welche Funktion haben sie? 
Zunächst muss dem Phänomen Rechnung getragen werden, dass in der Forschungslitera-
tur, die sich mit dem Thema Ziele beschäftigt, unter dem Überbegriff der Ziele überaus hete-
rogene Variationen von Konzepten und Konstrukten behandelt werden. Elliot und Niesta 
(2009) geben hierzu einen Überblick und leiten eine Definition von Zielen ab, welche es er-
möglicht, diese anhand von 5 Kernkriterien zu bestimmen: Ein Ziel ist (1) eine kognitive Re-
präsentation, (2) auf die Zukunft gerichtet, (3) objektgerichtet, (4) eine Selbstverpflichtung 
(commitment) sowie (5) entweder annäherungs- oder meidensorientiert. Hierbei ist zu beach-
ten, dass unter die Objekte, auf welche sich eine Zielvorstellung richten kann, Entitäten, Er-
eignisse, Zustände oder Erfahrungen sowohl spezifischer als auch abstrakter Natur gefasst 
werden. Auch eine Erfahrung oder ein Zustand kann also gemäß dieser Definition ein Ziel 
sein. Weitere Merkmale von Zielen, beispielsweise die hierarchische Organisation und die 
Bedeutung des jeweils umfassten Zeitraums, werden in Abschnitt 2.2 ausführlicher diskutiert. 
An dieser Stelle soll festgehalten werden: Ein Ziel ist eine kognitive Repräsentation eines 
angestrebten oder zu vermeidenden zukünftigen Zustandes, welchem sich eine Person ver-
pflichtet und der deshalb zur Verhaltenssteuerung beiträgt.  
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Die vielleicht wichtigste Funktion persönlicher Ziele ist, dass sie motivieren und eine ziel-
gerichtete Verhaltenssteuerung ermöglichen können. Die Verwirklichung persönlicher Ziele 
wiederum wirkt sich häufig positiv auf das Wohlbefinden einer Person aus. Persönliche Ziele 
sind jedoch der Selbstregulation und dem subjektiven Wohlbefinden nur dann zuträglich, 
wenn sie wichtige Grundvoraussetzungen wie Realisierbarkeit und Übereinstimmung mit in-
neren Motiven und Bedürfnissen der jeweiligen Person erfüllen (Brunstein, Schultheiss & 
Maier, 1999). In Bezug auf die Forderung nach Realisierbarkeit ist beispielsweise leicht er-
kennbar, dass die feste Bindung an ein attraktives Ziel (z.B. Bundespräsident/in zu werden) 
nur dann förderlich ist, wenn auch eine realistische Chance auf die Umsetzung dieses Ziels 
besteht. Bei unerreichbaren Zielen hingegen wären gerade die Loslösung von diesem Ziel und 
die Setzung von neuen Zielen adaptiv (Wrosch, Scheier, Miller, Schulz & Carver, 2003). Sind 
jedoch die Mindestanforderungen an ein adaptives Ziel erfüllt, haben persönliche Ziele zahl-
reiche wichtige Funktionen für die menschliche Selbstregulation und das Wohlbefinden. So 
geben Ziele dem Handeln Richtung und helfen aus einer Vielzahl von Handlungsoptionen die 
sinnvollste auszuwählen (Brunstein et al., 2007). Zudem motivieren Ziele zum Handeln, ins-
besondere dann, wenn eine Diskrepanz zwischen aktuellem Zustand und Zielzustand festge-
stellt wird. Die Setzung expliziter Ziele kann die Leistung und Fortschritte in Bezug auf die-
ses Ziel deutlich erhöhen (Locke & Latham, 2002, vgl. auch Morisano, Hirsh, Peterson, Pihl 
& Shore, 2010).  
Der hierarchische Aufbau von Zielsystemen, welche häufig aus übergeordneten, längerfris-
tigen Zielen und diesen zugehörigen, eher handlungsnäheren Zielen bestehen, wird unter 2.2.4 
diskutiert. Hier soll schon einmal darauf hingewiesen werden, dass die Verfolgung von län-
gerfristigen, in der persönlichen Zielhierarchie eher übergeordneten Zielen – wie etwa beruf-
lichen Zielen – zugeordneten Routinehandlungen – wie etwa der Bearbeitung von Hausaufga-
ben – mehr Bedeutung verleihen kann. Sie wirken somit sinnstiftend und können das Gefühl 
vermitteln, ein erfülltes und selbstbestimmtes Leben zu führen (Brunstein et al., 2007; Locke 




2.2 Wichtige Aspekte mentaler Repräsentation von Zielen  
Bei der Bestimmung der Funktionalität von Zielen sind verschiedene Aspekte wichtig. So 
sind beispielsweise für die Auswahl eines Zieles dessen Attraktivität und Realisierbarkeit ent-
scheidend. Für dessen Umsetzung sind u.a. die Spezifität der Zielvorstellung sowie der zeitli-
che Abstand zur erwarteten Zielerfüllung zu beachten. Dabei muss ein Ziel auf dem Weg vom 
Gedanken zur Tat verschiedene mentale Prozesse durchlaufen. Im Folgenden werden ver-
schiedene Phasen sowie zugehörige Faktoren vorgestellt, die bei der Entscheidung für oder 
gegen ein bestimmtes Ziel wichtig sind und deren gelungene Bewältigung eine erfolgreiche 
Zielsetzung sowie -verfolgung begünstigen.  
2.2.1 Motivations- vs. Volitionsphase zielbezogenen Handelns  
Bereits Heckhausen (1987, siehe auch Heckhausen, Gollwitzer & Weinert, 1987) beschrie-
ben im Rubikon-Modell der Handlungsphasen, dass in Bezug auf die Bearbeitung von Zielen 
zwei wichtige Phasen unterschieden werden können: Zunächst erfolgt eine (prädezisionale) 
Motivationsphase, in der potentielle Ziele (d.h. verschiedene Wünsche oder Anliegen) erwo-
gen und hinsichtlich ihrer Attraktivität und Erreichbarkeit eingeschätzt werden. Diese erste 
Phase der Motivation wird abgeschlossen, wenn die Entscheidung zur Umsetzung eines be-
stimmten Wunschs verbindlich getroffen und somit aus dem Wunsch ein Ziel wurde. In der 
anschließenden postdezisionalen Volitionsphase wird das Ziel umgesetzt, d.h. die Zielverfol-
gung wird geplant, initiiert, im Idealfall bis zur Zielerreichung aufrechterhalten und anschlie-
ßend evaluiert.  
Je nachdem, in welcher Phase eine Person sich befindet, lassen sich typische kognitive 
Merkmale feststellen. So ist eine Person in der prädezisionalen Motivationsphase auf der Su-
che nach Informationen über die Wünschbarkeit (d.h. den Wert) und die Realisierbarkeit po-
tentieller Ziele und diesbezüglichen Informationen gegenüber aufgeschlossen. Die Person 
befindet sich in einer abwägenden Bewusstseinslage, wobei eine möglichst realistische Ein-
schätzung der potentiellen Ziele vorgenommen werden soll. Ist die Entscheidung jedoch ge-
troffen und die Person zur Zielausführung entschlossen (Volitionsphase), werden abwägende 
Gedanken sowie das Ziel in Frage stellende Informationen eher ausgeblendet, um eine opti-
male Zielverfolgung zu ermöglichen. Dieser Zustand wird auch als planende Bewusstseinsla-
ge bezeichnet und beschreibt das Phänomen, dass während der detaillierten Planung zur Um-
setzung eines Ziels sowie während dessen Verfolgung sowohl die Wünschbarkeit als auch die 
Machbarkeit desselben häufig einseitig positiv bewertet werden. Vorherrschend sind dann 
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Gedankeninhalte, die sich mit der Attraktivität des beschlossenen Ziels und Möglichkeiten zu 
dessen Realisierung beschäftigen (Achtziger & Gollwitzer, 2009, 2010).  
In Bezug auf die postdezisionalen Volitionsphase der Zielverfolgung werden im Rubikon-
modell der Handlungsphasen verschiedene Stadien unterschieden: So durchläuft eine zielge-
richtete Handlung – wenn der Rubikon der Entscheidung zugunsten eines bestimmten Ziels 
erst einmal überschritten ist – zunächst eine präaktionale Planungsphase, an deren Ende die 
aktive Zielrealisierung initiiert wird. Dann folgt die Handlungsphase, an deren Ende das Ziel 
im Idealfall verwirklicht wird. Abschließend erfolgt eine postaktionale Phase der Bewertung, 
in welcher der zielbezogene Erfolg evaluiert wird und aufs Neue motivationale Prozesse statt-
finden. Hierbei wird auch erwogen, ob weiteres Engagement für das bisherige Ziel oder die 
Setzung neuer Ziele sinnvoll wären. Dieses Handlungsphasenmodell besteht seit den 80er 
Jahren weitgehend unverändert. Einen Überblick über aktuellere Befunde, welche die Grund-
annahmen des vorgestellten Rahmenmodells bestätigen, bieten Achtziger und Gollwitzer 
(2010) sowie Parks-Stamm und Gollwitzer (2009). Für die folgende Arbeit sind vor allem die 
ersten beiden Phasen relevant: die prädezisionale Motivationsphase und die präaktionale Pla-
nungsphase.  
Ehe wichtige Merkmale dieser Phasen jedoch detaillierter ausgeführt werden, soll hier auf 
eine grundlegende Herausforderung in Bezug auf die Anwendung des vorgestellten Rubi-
konmodells der Handlungsphasen für die Fragestellung dieser Arbeit eingegangen werden: 
Die das Modell begründenden Studien befassten sich überwiegend mit eher kleinschrittigen 
Zielsetzungs- und Zielverfolgungsprozessen in experimentellen Settings. In einer bedeutenden 
Grundlagenarbeit beispielsweise bestand die Zielsetzungsaufgabe für die Probanden in der 
Wahl eines im Folgenden von ihnen zu bearbeitenden Tests, wobei die Probanden zwischen 
zwei unterschiedlichen Kreativitätstest wählen sollten (Heckhausen & Gollwitzer, 1987). Es 
konnte also nur eine Auswahl zwischen vorgegebenen Zielen getroffen werden, welche für 
die wählenden Personen zudem von eher geringer persönlicher Relevanz gewesen sein dürf-
ten. Angesichts solcher und vergleichbarer Zielsetzungsaufgaben blieb daher zunächst offen, 
ob die beschriebenen Phänomene auch auf selbstgesetzte, bedeutsame und langfristige Ziele 
wie z.B. die Auswahl und Verfolgung von Berufszielen übertragbar sind. Gollwitzer (1987) 
argumentierte in Bezug auf diese Frage, das Rubikonmodell der Handlungsphasen sei auch in 
Bezug auf die Setzung und Verfolgung von Identitätszielen anwendbar: Auch in Bezug auf 
die Auseinandersetzung mit übergeordneten Identitätszielen – wie beispielsweise die Auswahl 
und Verfolgung beruflicher Ziele – können kognitive und motivationale Phänomene beobach-
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tet werden, die den Phasen des Rubikonmodells entsprechen. Im Folgenden werden also Phä-
nomene beschrieben, die bisher häufig vor allem im Rahmen der Untersuchung von eher 
kleinteiligen und zeitlich näherliegenden Zielen beobachtet wurden, von denen jedoch zu er-
warten ist, dass sie bei der Setzung und Verfolgung bedeutsamer langfristiger Ziele – wie be-
ruflichen Zielen – ebenfalls auftreten.  
2.2.2 Erwägung von Wünschbarkeit und Machbarkeit (Motivationsphase) 
Menschen haben häufig mehrere konkurrierende Wünsche, unter denen einer (oder einige 
wenige) ausgewählt und zum Ziel gemacht werden muss, um die Umsetzung dieses Wunsches 
aktiv vorantreiben zu können. Dies gilt auch in Bezug auf berufliche Ziele. So ist es gut vor-
stellbar, dass eine Person gleichzeitig unterschiedliche Berufsbilder wie „Arzt“ oder „Grund-
schullehrer“ attraktiv findet. Jedoch ist in diesem Beispiel unschwer zu erkennen, dass die 
Berufsziele „Arzt“ und „Grundschullehrer“ nur in den seltensten Fällen erfolgreich zur glei-
chen Zeit verfolgt und erreicht werden können. Stehen mehrere potentiell attraktive, konkur-
rierende Ziele zur Verfügung, muss eines ausgewählt und zum Handlungsziel gemacht wer-
den, um eine erfolgreiche Zielverfolgung zu ermöglich. Dies gilt in vielen Fällen nicht nur in 
Bezug auf die Wahl eines angestrebten Berufsfelds, sondern auch für die spätere Spezialisie-
rung. Psychologiestudierende beispielsweise müssen nicht nur die Wahl für ihr Studienfach 
treffen, sondern im Laufe ihres Studiums auch die Wahl für ein konkretes Berufsziel, für des-
sen Erreichung häufig weitere Qualifikationen erworben werden müssen. Zwei wichtige Kri-
terien, die bei der Auswahl eines konkreten Ziels unter mehreren potentiellen Wünschen zu 
Rate gezogen werden, wurden bereits vorgestellt: Die potentiellen Ziele werden einer Über-
prüfung hinsichtlich ihrer Wünschbarkeit und ihrer Machbarkeit unterzogen. Hierbei sollte 
analog zu klassischen Erwartungs-x-Wert-Modellen im Sinne von Atkinson (1957), vgl. auch 
Wigfield und Eccles (1992), dasjenige Ziel gewählt werden, dass die bestmögliche Kombina-
tion aus einem möglichst hohen subjektiven Wert (Wünschbarkeit) bei gleichzeitig höchster 
Erfolgsaussicht (Machbarkeit) bietet (vgl. Heckhausen & Gollwitzer, 1987). Wünschbarkeit 
bezieht sich hierbei auf die Attraktivität des potentiellen Ziels, Machbarkeit auf die Erfolg-
saussichten bei dessen Umsetzung. Im obigen Fall könnte die Person sich auf Basis dieser 
Entscheidungskriterien die Vor- und Nachteile ihrer verschiedenen Berufswünsche vor Augen 
führen und sich fragen, wie attraktiv (d.h. wünschbar), aber auch wie erreichbar (d.h. mach-
bar) die jeweiligen Berufe für die Person wirklich sind.  
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Für die Wünschbarkeitserwägungen dürften hierbei sämtliche der von Wigfield und Eccles 
(1992) vorgestellten Kriterien bedeutsam sein: Neben (a) dem attainment value, der be-
schreibt wie wichtig es einer Person ist, in einer bestimmten Aufgabe erfolgreich zu sein, weil 
die Aufgabe an sich wichtig ist oder eine wichtige Rolle für das Selbstbild der Person spielt, 
sollten auch (b) der intrinsic value der Aufgabe, also die unmittelbare Freude bei deren Ver-
wirklichung, sowie (c) der utility value, d.h. die Nützlichkeit der Aufgabe für längerfristige 
Ziele und die eigene Zukunft und nicht zuletzt (d) die Kosten (cost) der Aufgabe in die Wert-
kalkulation eingehen (vgl. auch Wigfield & Eccles, 2000). Sinnvolle Kriterien zur Bewertung 
der Wünschbarkeit eines Berufsziels wären also positive sowie negative Konsequenzen der 
Zielverfolgung sowie der Zielerreichung. Dies könnte sich etwa auf den erwarteten Arbeitsall-
tag, das Einkommen, das erwartete Lebensgefühl bei Zielerreichung, aber auch auf die Le-
bensgestaltung während der Zielverfolgung beziehen. Nicht zuletzt sollte auch die Frage, in-
wiefern die Umsetzung dieses Ziels voraussichtlich zur Befriedigung der eigenen Bedürfnisse 
beitragen wird, für die Einschätzung der Zielattraktivität relevant sein. In Bezug auf die Reali-
sierbarkeit des potentiellen Berufsziels für die jeweilige Person könnten Fragen nach Zu-
gangsvoraussetzungen wie z.B. Eingangsprüfungen, aber auch Realisierungsfragen wie die 
Finanzierung und der einzusetzende Kraft- sowie Zeitaufwand und nicht zuletzt die Einschät-
zung der eigenen Kompetenzen relevant sein. Hier sollte unter anderem die Frage wichtig 
sein, ob eine Vorstellung davon besteht, wie und mit welchen Mitteln das Ziel erreicht werden 
kann. Wenn ein Ziel nicht nur attraktiv erscheint, sondern aufgrund der Tatsache, dass zu-
gängliche Wege zur Zielerreichung vor Augen stehen, auch realisierbar, sollte die Wahr-
scheinlichkeit steigen, dass eine verbindliche Entscheidung für dieses Ziel getroffen wird. In 
diesem Fall sollte in Bezug auf dieses Ziel die Motivationsphase abgeschlossen und die Voli-
tionsphase – also die aktive Zielverfolgung – eingeleitet werden.  
Ergänzend ist hier anzumerken, dass auch von anderen Forschern Kriterien für die 
Zielauswahl beschrieben wurden, welche deutliche Ähnlichkeit zu den vorgestellten Kriterien 
der Wünschbarkeit und der Machbarkeit aufweisen. So beschreiben beispielsweise Kruglanski 
und Kopetz (2009) sowie Latham und Locke (2007), dass die Übernahme eines Ziels davon 
abhängt, wie der Zielzustand hinsichtlich seiner desirability bzw. importance of the goal und 
hinsichtlich seiner attainability eingeschätzt wird.  
Neuere Modelle beschäftigen sich ebenfalls mit dem Wert potentieller Ziele und ergänzen 
das bisher vorgestellte, stark kognitive Modell um die Beobachtung, dass neben eine kogniti-
ven Abwägung des Wertes auch die Emotionen bei der Zielerwägung entscheidende Hinweise 
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für dessen subjektive Werteinschätzung geben (Custers, 2009, vgl. Kruglanski & Kopetz, 
2009). Die zuvor beschriebenen, eher rationalen Erwägungen zur Einschätzung des Wertes 
eines potentiellen Ziels formen demnach nur einen Teil der Bewertung eines Wunschs oder 
Ziels. Neben diesen bewussten Entscheidungsprozessen spielt die emotionale Einschätzung 
eines potentiellen Ziels ebenfalls eine bedeutende Rolle: Werden positive Emotionen mit dem 
Ziel(zustand) assoziiert, sollte die Motivation zur Verfolgung dieses Ziels steigen – mit dem 
Ziel verbundene positive Affekte sollten demnach wichtige und motivierende Bestandteile 
einer Zielvorstellungen sein (Custers, 2009). Demnach könnte ein weiterer wichtiger Faktor 
zur Begünstigung einer verbindlichen zielbezogenen Entscheidung – neben eher rationalen 
Erwägungen – auch in der Entwicklung, Erkundung und „Erfühlung“ einer möglichst an-
schaulichen Vorstellung des erwogenen Ziels bestehen.  
Eine wichtige Frage bei der Beschreibung der Motivationsphase besteht darin, ob unbe-
dingt eine erschöpfende Analyse von Wünschbarkeit und Machbarkeit eines potentiellen Zie-
les vorgenommen worden sein muss, um eine Entscheidung treffen zu können und sich dem-
entsprechend der Volitionsphase zu nähern. Wäre eine erschöpfende Analyse notwendig, 
könnten Entscheidungen nur bei Vorliegen sämtlicher relevanten Informationen getroffen 
werden. In Bezug auf berufliche Ziele würde dies bedeuten, dass eine Entscheidung für oder 
gegen bestimmte Ziele häufig erst sehr spät und nur schwer getroffen werden könnte. Eine 
Studie jedoch, in welcher Probanden angeleitet wurden, in Bezug auf ein ungelöstes persönli-
ches Problem entweder Wünschbarkeit und Machbarkeit einer ausstehenden Entscheidung zu 
reflektieren, oder trotz einer noch ausstehenden Entscheidung deren Umsetzung zu planen 
zeigte, dass auch bereits derlei Erwägungen die Handlungsbereitschaft erhöhen können 
(Gollwitzer, Heckhausen & Ratajczak, 1990). Auch wenn hierdurch keinerlei neue Informati-
onen in Bezug auf die Fragestellung gewonnen wurden, führten sowohl die angeleitete Mach-
barkeits- als auch die Planungsreflexion zu einer erhöhten Entscheidungsbereitschaft. Da die-
se Personen ihre Überlegungen lediglich anhand bereits vorhandener Informationen vornah-
men, scheint eine Zunahme an Entschiedenheit und Handlungsbereitschaft für ein Ziel also 
auch alleine durch die Erwägung bereits vorhandener Informationen möglich zu sein. Bemer-
kenswert in diesem Zusammenhang ist vor allem die Wirkung der Planungsgruppe: Auch 
wenn die Personen nicht explizit über Wünschbarkeit und Machbarkeit eines potentiellen 
Ziels reflektierten, gaben sie anschließend eine höhere Entschiedenheit zu dessen Verfolgung 
an. Dies könnte ein Hinweis darauf sein, dass eventuell bereits der Eindruck, eine Abwägung 
dieser Kriterien vorgenommen zu haben, eine Entscheidung zur Zielverfolgung fördern kann. 
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Die Handlungsbereitschaft für das besprochene Ziel nahm bereits dann zu, wenn eine Person 
das Gefühl hatte, Wünschbarkeit und Machbarkeit eines potentiellen Ziels ausreichend erwo-
gen zu haben. 
Dies könnte beispielsweise auch dann geschehen, wenn eine Person sich intensiv mit Vor- 
und Nachteilen eines potentiellen Berufsziels sowie Möglichkeiten zu dessen Umsetzung be-
schäftigt. So könnten Maßnahmen, die hauptsächlich der Zielplanung dienen, gleichzeitig zur 
Generierung von weiteren Informationen hinsichtlich der Wünschbarkeit und der Machbarkeit 
dieses Ziels führen. Somit könnte auch eine zunächst hypothetische Planung der Zielverfol-
gung eine Entscheidung begünstigen, ob dieses Ziel tatsächlich aktiv angegangen werden soll.  
Die vorangegangen Erwägungen sollen nicht den Eindruck vermitteln, es sei wünschens-
wert, dass junge Erwachsenen sich ohne ausreichende Informationen, quasi blind, für ein Be-
rufsfeld entscheiden. Da es jedoch ohne eine zumindest vorläufige Entscheidung für oder ge-
gen bestimmte Berufsfelder schwierig werden dürfte, sich einem beruflichen Ziel anzunähern 
und auf diesem Wege auch beispielsweise weitere Informationen über dessen Attraktivität 
und die persönliche Passung zu gewinnen, erscheint es wünschenswert, möglichst konkrete 
berufliche Zielsetzungen zu unterstützen – auch wenn diese im weiteren Prozess gegebenen-
falls der Revision bedürfen.  
Bereits anhand dieses Beispiels wird deutlich, dass die Unterscheidung zwischen Motivati-
ons- und Volitionsphase zwar theoretisch hilfreich, praktisch jedoch nicht immer stringent 
durchführbar ist. Gerade in Bezug auf längerfristige Aufgaben ist durchaus ein dynamisches 
Wechselspiel zwischen Attraktivitätserwägungen, ersten Versuchen zur Planung und Annähe-
rung an ein Ziel und weiteren Erwägungen zu dessen künftiger Wünschbarkeit und Realisier-
barkeit denkbar. Um der Klarheit der Darstellung willen wird das Grundmodell in dieser Ar-
beit jedoch beibehalten, auch wenn gerade in Bezug auf längerfristige berufliche Ziele der zu 





Phantasie und Realismus im Zieldenken  
Wenn die Entscheidung für ein Ziel gefallen ist, stellt sich die Frage, welche Art des 
Nachdenkens über das gefasste Ziel die Förderlichste für den Fortschritt in Bezug auf dieses 
Ziel ist. Wäre es beispielsweise motivational günstig, in Bezug auf das gewählte Ziel in mög-
lichst positiven Phantasien zu schwelgen? Oder ist es vielleicht ratsamer, nicht nur den erhoff-
ten Zielzustand, sondern auch die widerstreitende Realität im Blick zu behalten? Oder sollte 
man gar vor allem über den gegenwärtigen negativen Zustand nachdenken, um den Hand-
lungsanreiz zu erhöhen? Oettingen (1999) zeigte in ihrer Theorie der Phantasierealisierung, 
dass weder ein Schwelgen in Zukunftsphantasien noch das Verharren in Gegenwartsbetrach-
tungen alleine wirkungsvolle Handlungsanreize bieten. Ersteres verführt dazu, gedanklich so 
stark in der erwünschten Zukunft abzutauchen, dass die widerstreitende Realität – und die 
Notwendigkeit, zur Zielerreichung zu handeln – eher ausgeblendet werden. Letzteres führt 
eher dazu, dass die negative Realität so mächtig wird, dass der Handlungsanreiz ebenfalls 
verloren geht. Im Idealfall hält eine Person sich beim Nachdenken über ihre Ziele beides vor 
Augen: Sowohl den angestrebten Zielzustand als auch die widerstreitende Realität. Dieses 
mentale Kontrastieren soll den Impuls erwecken aktiv etwas zu unternehmen, um von der 
gegenwärtigen Zieldistanz zum Zustand der Zielerreichung zu gelangen (Oettingen & Ste-
phens, 2009)
1
. Wenn Widrigkeiten und potentielle Hindernisse auf dem Weg zum Ziel bereits 
bei der Planung mit berücksichtigt werden, erhöht dies zudem die Persistenz und Flexibilität 
bei der Zielverfolgung, vor allem falls im Prozess tatsächlich Hindernisse auftreten (Oettingen 
& Gollwitzer, 2009; Oettingen & Kappes, 2009). 
Ein positiver Effekt des mentalen Kontrastierens wurde in verschiedenen Trainingsstudien 
belegt. Dieser war insbesondere darauf zurückzuführen, dass Personen, die mental kontrastier-
ten, ihre Anstrengungen realistischer an ihre Erfolgserwartungen anpassten und dementspre-
chend bei hoher Erfolgserwartung auch ein gesteigertes Engagement zeigten.
2
 Dies zeigte sich 
beispielsweise, wenn Studierende angeleitet wurden, in Bezug auf ein persönliches interper-
                                                 
1
 Die Bedeutung der Zugänglichkeit einer mentalen Repräsentation des angestrebten (Ziel)Zustands, des zu 
verändernden gegenwärtigen Zustands sowie der Diskrepanz von Ist- und Sollzustand für eine optimale Hand-
lungskontrolle betonte auch Kuhl in seiner Handlungskontrolltheorie (z.B. Kuhl, 1984, sowie Quirin und Kuhl, 
2009). 
2
 Diese Erfolgserwartungen basieren auf früheren Leistungen einer Person (Oettingen, 1999). Vitale Kompo-
nenten dieser Erfolgserwartung dürften sowohl die auf die jeweilige Aufgabe bezogene Selbstwirksamkeitser-
wartung (d.h. die Erwartung, eine bestimmte Handlung ausführen zu können) als auch die jeweilige Handlungs-
Ergebnis-Erwartung sein (d.h. die Erwartung, dass die Ausführung der Handlung auch zu dem gewünschten 
Ergebnis führen wird). Diese Unterscheidung nahm Bandura bereits 1977 vor und Rheinberg differenzierte sie 
im erweiterten kognitiven Motivationsmodell noch weiter aus (z.B. Rheinberg & Vollmeyer, 2012). Deren Rolle 




sonelles Problem entweder in positiven Zukunftsphantasien zu schwelgen, die negative Reali-
tät zu reflektieren oder beides mental zu kontrastieren. Nur die Gruppe, welche eine mögliche 
positive Zukunft der untersuchten problematischen Beziehung mit der negativen Realität kon-
trastierte zeigte – bei Vorliegen einer hohen Erfolgserwartung – ein gesteigertes Verantwor-
tungsgefühl in Bezug auf die Beziehungsgestaltung und entwickelte vermehrt Pläne zur Prob-
lemlösung. Zudem berichteten die Studierenden in der Kontrastierungsbedingung eine höhere 
Energetisierung in Bezug auf das Problem sowie zwei Wochen später den Vollzug von mehr 
lösungsbezogenen Handlungsschritten als Teilnehmende aus den anderen Gruppen (Oettin-
gen, Pak & Schnetter, 2001). Eine Studie an Berufsschülern zeigte, dass in der Gruppe, die 
mental kontrastierte, die Anstrengung stärker der Erfolgserwartung angepasst wurde. Zudem 
fiel bei hoher Erfolgserwartung nicht nur die gefühlte zielbezogene Energetisierung, sondern 
auch die durch Lehrkräfte festgestellten Leistung im Matheunterricht höher aus als in den 
anderen Gruppen (Oettingen et al., 2001). Vergleichbares wurde auch bei Grundschülern ge-
zeigt, die eine neue Fremdsprache erlernen sollten: Kinder, die mental kontrastierten, zeigten 
zwei Wochen später ein ihren Erfolgserwartungen angemessenes Engagement und bei hoher 
Erfolgserwartung einen hohen zielbezogenen Einsatz. Kinder, welche entweder in der reinen 
Phantasie oder der reinen Realitätsgruppe waren, zeigten anschließend ein von den Er-
folgserwartungen unabhängiges, mittleres Engagement. Dies spiegelte sich auch in den 
Schulnoten, wobei vor allem Kinder mit hoher Erfolgserwartung in der Gruppe mentales Kon-
trastieren im Vergleich zu allen anderen Probanden profitierten (Oettingen, 1999).  
Vergleichbare Befunde wurden auch in Bezug auf Identitätsziele gefunden, wenn z.B. 
Doktorandinnen für einen Zeitrahmen von zehn Jahren über die Vereinbarkeit von Beruf und 
Familie nachdenken sollten. Diejenigen Probandinnen, die bei hoher Erfolgserwartung zum 
mentalen Kontrastieren angeleitet wurden, zeigten zwei Wochen später eine deutlich stärkere 
Bindung an relevante Verhaltensziele als Probandinnen, die sich nur mit positiven Phantasien 
oder nur mit der negativen Realität beschäftigt hatten (Oettingen, 1999).  
Die Wirkung des mentalen Kontrastierens wird durch verschiedene Mechanismen erklärt. 
Zum einen soll das mentale Kontrastieren dazu beitragen, sich über die Erreichbarkeit des 
reflektierten Ziels klarer zu werden, und bei positiver Analyse eine stärkere Bindung an dieses 
Ziel zu entwickeln. Dies steht in Übereinstimmung zum bereits beschriebenen Rubikonmodell 
der Handlungsphasen, wonach das mentale Kontrastieren dazu beiträgt, dem Rubikon der 
Entscheidung für das Ziel näher zu kommen bzw. diesen zu überschreiten. Hierbei ist menta-
les Kontrastieren erfolgreich, obwohl es weder die Einschätzung der Erreichbarkeit noch der 
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Wünschbarkeit des Ziels verändert. Jedoch scheint das mentale Kontrastieren dazu zu führen, 
dass der Aufwand der Erfolgserwartung angepasst wird, die Energetisierung sowie Hand-
lungsbereitschaft für erfolgversprechende Ziele steigen und in Bezug auf diese auch konkrete-
re Handlungspläne entwickelt werden (Oettingen & Gollwitzer, 2009; Oettingen et al., 2009).  
Insbesondere Trainings, in denen die Anleitung zum mentalen Kontrastieren mit einer An-
leitung zur Generierung von Handlungsplänen (Wenn-Dann-Pläne, vgl. Abschnitt 2.2.3) 
kombiniert wurde, erwiesen sich als wirksam. Dies konnte in Trainingsstudien an Gruppen 
mit so unterschiedliche Zielen wie der Mobilisation von Patienten mit chronischen Schmer-
zen, Frauen, die mehr Sport treiben wollten und Studenten mit dem Ziel, ihre Selbstdisziplin 
zu verbessern, gezeigt werden (Oettingen & Gollwitzer, 2010). Auch High-School-Schüler, 
die in Bezug auf Studienziele zu mentalem Kontrastieren und der Planung von Handlungs-
schritten angeleitete wurden, verfolgten ihre Ziele anschließend deutlich erfolgreicher und 
lernten mehr für ihr Ziel (Duckworth, Grant, Loew, Oettingen & Gollwitzer, 2011).  
2.2.3 Zielrealisierung (Volitionsphase) 
Nach Abschluss der Motivationsphase, also nach dem Treffen der Entscheidung für ein 
Ziel, muss dieses Ziel in der Volitionsphase umgesetzt werden. Der erste Schritt hierzu be-
steht in der präaktionalen Phase, d.h. in der Planung konkreter Schritte zur Zielverfolgung, 
was im Idealfall in der Bildung von konkreten Vorsätzen bzw. von Wenn-Dann-Plänen resul-
tiert. In der anschließenden aktionalen Handlungsphase müssen diese Ziele dann auch umge-
setzt und der zielbezogene Fortschritt schließlich in der postaktionalen Phase evaluiert werden 
(Achtziger & Gollwitzer, 2010). 
In Bezug auf spezifische Ziele sind Motivations- und Volitionsphase nicht immer eindeutig 
abgrenzbar. So können trotzt einer grundsätzlich getroffenen Entscheidung für ein Ziel die 
Stärke der Bindung an dieses Ziel sowie die Anstrengungsbereitschaft für dieses Ziel deutlich 
variieren: Es ist kein Geheimnis, dass nicht alle Ziele, für die ein Mensch sich entscheidet, 
auch tatsächlich zur Verwirklichung gelangen. Entscheidungen zur Umsetzung von Diäten, 
regelmäßigem Sport und einer Rauchentwöhnung sind hier nur einige der prominenteren Bei-
spiele. Zur Begünstigung der Zielverwirklichung könnte es entscheidend sein, für solche 
grundsätzlich angestrebten Ziele auch konkrete Pläne zur Umsetzung zu entwickeln.  
Für die Fragestellung der vorliegenden Arbeit ist daher vor allem der erste Schritt der Voli-
tionsphase, die präaktionale Bildung konkreter Handlungspläne, von Interesse und wird daher 




Die Umsetzung von Zielen wird durch das Setzen von Wenn-Dann Plänen entscheidend 
begünstigt. Wenn Personen festlegen, was genau sie wann, wie und wo zur Zielverwirkli-
chung tun wollen, steigt die Wahrscheinlichkeit für die Umsetzung dieses Ziels deutlich an. 
Im direkten Vergleich von bloßen Entscheidungen zur Zielverwirklichung (goal intentions) 
mit der Formulierung von zielbezogenen Wenn-Dann Plänen (implementation intentions, 
deutsch: Vorsätze) zeigte eine Metaanalyse, dass die Formulierung von Wenn-Dann-Plänen 
die Verwirklichung des Ziels mit einer mittleren Effektstärke (d =.65) begünstigte (Gollwitzer 
& Sheeran, 2006).   
Beide Komponenten eines Wenn-Dann Plans ergänzen sich hierbei: Die Kombination aus 
der Spezifikation einer zielrelevanten Situation („Wenn“), mit der Planung einer der zielrele-
vanten Handlung („Dann“) ermöglicht eine teilweise Automatisierung der Handlungsinitiie-
rung, sobald eine relevante Situation eintritt. Initialisierung und Aufrechterhaltung konkreter 
zielbezogener Handlungen werden somit erleichtert. Dies konnte nicht nur für die Umsetzung 
von Laboraufgaben wie Go/ No Go-Tasks (Brandstätter, Lengfelder & Gollwitzer, 2001) oder 
Stroop-Aufgaben (Webb & Sheeran, 2003) gezeigt werden, sondern auch für so vielfältige 
Zielbereiche wie die Umsetzung von Diäten (Adriaanse, Vinkers, DeRidder, Hox & Wit, 
2011; Armitage, 2004), nachhaltiges Einkaufen (Bamberg, 2002), sowie die Durchführung 
von Vorsorgeuntersuchungen (Sheeran & Orbell, 2000; Steadman & Quine, 2004) oder von 
Fitnesstrainings (Prestwich, Lawton & Conner, 2003). Die Wirkung eines Wenn-Dann-Plans 
hängt jedoch auch immer von der subjektiven Bedeutung des durch ihn verfolgten Ziels ab. 
So zeigte sich eine hohe Wirksamkeit vor allem bei Zielen, zu deren Umsetzung die Personen 
eine hohe Entschlossenheit angaben sowie bei aus intrinsischen Motiven verfolgten Zielen 
(Parks-Stamm & Gollwitzer, 2009). Einen umfassenden Überblick über Studien hierzu geben 
Gollwitzer und Sheeran (2006). Im Folgenden wird die Wirkungsweise von Wenn-Dann-
Plänen näher erläutert. 
Wenn-Komponente. Die Wenn-Komponente der Vorsatzbildung („wenn X eintritt, tue 
ich …“) dient dazu, Situationen, in denen eine zielgerichtete Handlung möglich ist, leichter 
erkennbar zu machen. Es werden situationale Hinweisreize generiert, welche die Handlungs-
initiierung anregen. Ein Beispiel hierfür wäre, wenn eine Person mit dem Ziel, sich mehr zu 
bewegen, folgenden Vorsatz fasst: „Wenn ich in einem Gebäude mehrere Etagen nach oben 
muss, dann wähle ich immer die Treppe“. Das alleinige Ziel „mehr Bewegung“ ist mit dem 
Risiko behaftet, dass der Entschluss nicht umgesetzt wird, weil Gelegenheiten zur Umsetzung 
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übersehen werden. Wird zur Ausführung des Ziels „mehr Bewegung“ jedoch der beschriebe-
ne Vorsatz gefasst, erhalten relevante Situationen (Treppen) Aufforderungscharakter, der die-
se Gelegenheiten zu mehr Bewegung zugänglicher und somit die Umsetzung wahrscheinli-
cher macht. Hierbei wird jedoch nicht nur die Identifikation von Situationen, welche die 
Zielumsetzung möglich machen, erleichtert. Ein Nachteil besteht darin, dass alternative zielre-
levante Situationen (z.B. das Fahrrad anstatt des Autos zu nutzen) leichter übersehen werden 
(Parks-Stamm & Gollwitzer, 2009). 
Dann-Komponente. Die Dann-Komponente der Vorsatzbildung („ …, dann tue ich y“) 
spezifiziert das Verhalten, dass bei Eintritt der Hinweissituation ausgeführt werden soll. Hier-
durch wird ein Teil der Handlungsinitiierung an die Umwelt delegiert und zumindest bei star-
ker Zielbindung regelrecht automatisiert. Die Bildung eines Vorsatzes kann dazu führen, dass 
geplante zielgerichtete Handlungen bei Auftreten der Hinweissituation schnell, effizient, ohne 
weitere Vorüberlegungen und mit relativ wenig Anstrengung eingeleitet werden (Parks-
Stamm & Gollwitzer, 2009). Im Beispiel würde dies bedeuten, dass diese Person bei jeder 
sich bietenden Möglichkeit die Treppen wählt, ohne zuvor noch einmal eine Abwägung der 
aktuellen Motivation etc. vorzunehmen.   
Die Formulierung von Wenn-Dann Plänen unterstützt sowohl die Einleitung der Zielver-
folgung, als auch deren Aufrechterhaltung im Angesicht von Hindernissen (Gollwitzer & Oet-
tingen, 2011). Es gibt jedoch sowohl Personen- als auch Zielmerkmale, welche die Effektivi-
tät von Wenn-Dann Plänen beeinflussen. So profitieren insbesondere Personen mit eher 
schwach ausgeprägten Selbstregulationsfähigkeiten deutlich von der Formulierung von 
Wenn-Dann-Plänen. Gerade Personengruppen mit ausgeprägten Defiziten im Bereich der 
Selbstregulation wie z.B. Kinder mit ADHS oder Patienten mit Schizophrenie, konnten von 
einer Anleitung zur Bildung von Wenn-Dann-Plänen profitieren (für einen Überblick siehe 
Parks-Stamm & Gollwitzer, 2009). Eine mögliche Erklärung hierfür könnte darin bestehen, 
dass zumindest ein Teil einer hohen Selbstregulationsfähigkeit auch in der Fähigkeit zur 
selbstständigen Entwicklung von adäquaten Wenn-Dann-Plänen besteht, sodass diese Perso-
nen von einer zusätzlichen Anleitung weniger profitieren als Personen, welche diese Fähigkeit 
noch nicht besitzen.  
Wie bereits angedeutet variiert die Effektivität von Wenn-Dann Plänen neben der Abhän-
gigkeit von Personenmerkmalen auch mit der Entschiedenheit für das übergeordnete Ziel. 
Studien zeigten, dass effektive Vorsätze vor allem dann gebildet und befolgt wurden, wenn 
Personen starke Entschiedenheit für ihr jeweiliges Ziel angaben, bzw. wenn das dem Vorsatz 
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zugehörige übergeordnete Ziel mental aktiviert war. Dies wurde dadurch erklärt, dass die Bil-
dung von Wenn-Dann Pläne nicht grundsätzlich für mehr zielbezogene Motivation sorgt, son-
dern dass die Vorsatzbildung vielmehr bei initial hoher Motivation die Detektion von Hand-
lungsmöglichkeiten erleichtert (Sheeran, Webb & Gollwitzer, 2005). 
Jedoch ist hier auch ein wechselseitiger Einfluss denkbar. Zum einen scheint eine hohe 
Entschiedenheit für ein Ziel den effektiven Einsatz von Wenn-Dann-Plänen zu begünstigen 
(Sheeran et al., 2005). Auf der anderen Seite kann, wie in Abschnitt 2.2.2 beschrieben, die 
experimentelle Entwicklung von Wenn-Dann-Plänen auch die Entschiedenheit für dieses Ziel 
stärken. Zudem können hierdurch neue Informationen über Wünschbarkeit und Machbarkeit 
eines potentiellen Ziels generiert werden, sodass eine Entscheidung zusätzlich gefördert oder 
gestärkt werden kann. Wenn zur Umsetzung eines größeren Ziels verschiedenen Zwischenzie-
le entwickelt werden, beispielsweise in Form von Vorsätzen (Wenn-Dann-Plänen), kann dies 
die Umsetzung des übergeordneten Ziels deutlich begünstigen.  
Auf den engen Zusammenhang zwischen über- und untergeordneten Zielen weisen auch 
Oettingen und Gollwitzer (2002) hin. Sie unterscheiden in Anlehnung an Carver und Scheier 
(2001) zwischen übergeordneten Be-Zielen, die sich beispielsweise auf die angestrebte Identi-
tät (z.B. Lehrkraft) beziehen, und diesen zugeordnete Do-Ziele (z.B. hierfür Ausbildungsele-
mente absolvieren) und stellen fest: „Während die Wahl übergeordneter «Be»- Ziele primär 
von Ihrer Wünschbarkeit und Machbarkeit abhängen dürfte, sollte die Wahl entsprechender 
untergeordneter «Do» Ziele auch von der Verbindlichkeit abhängen, mit der das zugehörige 
«Be»-Ziel übernommen worden ist“ (Oettingen & Gollwitzer, 2002, S. 55). Demnach sollten 
also spezifische Handlungsziele insbesondere dann gewählt und entschieden verfolgt werden, 
wenn ihr Nutzen für wichtige langfristige Ziele deutlich vor Augen steht.  
In Bezug auf die Fragestellung dieser Arbeit bedeutet dies, dass die Verbindlichkeit und 
Effektivität, mit der einzelne Handlungsziele und Wenn-Dann-Pläne zugunsten eines überge-
ordneten Berufsziels entwickelt, beschlossen und verfolgt werden auch von der Verbindlich-
keit der Entscheidung für das übergeordnete Berufsziel abhängen. Auf der anderen Seite 
könnte gerade die Auseinandersetzung mit Schritten zur Verwirklichung eines potentiellen 
Berufsziels die motivationale Klärung in Bezug auf dieses Ziel begünstigen. Es sollte dem-
nach sowohl möglich sein, die Auswahl und aktive Verfolgung eines beruflichen Ziels zu 
unterstützen, indem Personen angeregt werden, sich mit verschiedenen Aspekten ihres poten-
tiellen Berufsziels auseinander zu setzten, als auch indem sie angeleitet werden, einen gang-
baren Weg zu diesem Ziel zu konkretisieren und dessen Umsetzung zu planen.  
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Abstraktionsgrad, Spezifität und Schwierigkeit 
Ein weiteres bedeutsames Merkmal mentaler Zielrepräsentationen klang bisher eher impli-
zit an: Die Spezifität bzw. der Abstraktionsgrad der Zielvorstellung. Wie Locke und Latham 
(2002) in ihrer Zielsetzungstheorie betonen, sind die Konkretheit und der Anforderungsgehalt 
von Zielen wichtige Merkmale: Möglichst spezifische und herausfordernde Ziele sind für die 
Selbstregulation ideal (Locke & Latham, 2002, 2006). Dies könnte sowohl für konkrete Zwi-
schenziele („morgen Vormittag in der Bibliothek ein Kapitel exzerpieren“) als auch für kon-
krete Fernziele („Therapeut mit eigener Praxis“) gelten.  
Spezifische und anspruchsvolle Ziele wirken sich auf der Grundlage von vier Mechanis-
men positiv auf die Performanz aus: (1) Ziele geben eine Richtung vor: Sie lenken Aufmerk-
samkeit und Anstrengung (effort) hin zu zielrelevanten Aktivitäten und weg von nicht-
zielrelevanten Aktivitäten. (2) Ziele wirken energetisierend, wobei in realistischem Maße an-
spruchsvolle Ziele zu größerer Anstrengung führen als weniger anspruchsvolle Ziele. (3) Zie-
le beeinflussen die Persistenz, wobei anspruchsvollere Ziele eher zu ausdauernder Anstren-
gung führen. (4) Ziele führen zur Aktivierung oder Entwicklung zielrelevanten Wissens und 
zielrelevanter Strategien (Locke & Latham, 2002). Demnach wäre es wünschenswert, auch 
berufliche Ziele möglichst spezifisch und in angemessenem Maße anspruchsvoll zu formulie-
ren. 
Einschränkend muss hierbei erwähnt werden, dass gerade zum Beginn neuer Aufgaben un-
spezifischere, so genannte do-your-best Ziele auch Vorteile gegenüber spezifischen, an-
spruchsvollen Zielen haben können. So gelten gerade bei neuen, komplexen Aufgaben do-
your-best-Ziele und Ziele, die sich vor allem auf die Erweiterung der eigenen Kompetenzen 
beziehen (Lernziele) als besonders lern- und fortschrittsförderlich, v.a. weil mit ihrer Hilfe 
eher motivierende Fortschritte festgestellt werden und vielfältigeres Feedback verarbeitet 
werden kann (Latham & Locke, 2007). Gerade in Bezug auf die Formulierung von distalen 
und herausfordernden Zielen, wie beispielsweise beruflichen Zielen, bleibt aufgrund der aktu-
ellen Forschungslage noch offen, ob die Formulierung von möglichst spezifischen und her-
ausfordernden Zielen oder eventuell doch eher die Formulierung von do-your-best Zielen 
adaptiver ist. Da die Erwägung und Formulierung von möglichst konkreten Berufszielen zur 
Generierung von Wünschbarkeits- und Machbarkeitsinformationen beitragen kann und somit 
die verbindliche Entscheidung für ein Ziel, sowie die Initiierung und Aufrechterhaltung zuge-
höriger Handlungen begünstigen kann, geht diese Arbeit davon aus, dass auch in Bezug auf 
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längerfristige Berufsziele die Formulierung von möglichst spezifischen und attraktiven Zielen 
adaptiv ist.  
2.2.4 Der zeitliche Horizont von Zielen 
Wie in den vorhergehenden Ausführungen bereits anklang, können Ziele in Inhalt und 
Tragweite erheblich variieren. Hierbei sind Ziele häufig hierarchisch organisiert, d.h. es gibt 
übergeordnete, längerfristige sowie diesen zugeordnete Ziele, welche häufig eher kurzfristig 
und konkret formuliert sind.  
Definitionen und Bedeutung von übergeordneten persönlichen Zielen wurden von ver-
schiedensten Autoren diskutiert, einen Überblick hierzu geben beispielsweise Brunstein et al. 
(2007) sowie Oettingen und Gollwitzer (2002). Da es jedoch vom Erkenntnisinteresse dieser 
Arbeit eher ablenken würde, hierbei auf die von verschiedenen Autoren leicht unterschiedlich 
vorgenommenen Konzeptionen einzugehen, soll zunächst nur ein Kernmerkmal der hierarchi-
schen Organisation von Zielen festgehalten werden: Menschen orientieren sich häufig an 
langfristigen Zielen, denen weitere, eher kurzfristigere Ziele zugeordnet sind.  
Eine Kategorie von solchen längerfristigen Zielen bezieht sich auf die angestrebte eigene 
Identität, zu welcher auch die erstrebte berufliche Identität gehören kann. Solche Identitätszie-
le und deren Bedeutung für die Selbstregulation wurden von verschiedenen Autoren beschrie-
ben, im Folgenden werden zwei Vertreter vorgestellt.  
Mit den possible selves führten Markus und Nurius (1986) eine Möglichkeit ein, langfristi-
ge Identitätsziele zu beschreiben. Diese possible selves umfassen sowohl positive als auch 
negative Zukunftsphantasien in Bezug auf das zukünftige Selbst, wobei die längerfristigen 
Ziele (beispielsweise auch berufliche) einer Person ein zentraler Bestandteil der possible sel-
ves sind. Possible selves im Sinne eines erstrebten oder zu vermeidenden künftigen Selbst 
können eine erhebliche motivierende Wirkung entfalten (vgl. Fleury, Sedikides & Donovan, 
2002). Diese motivierende Wirkung der possible selves kommt laut Markus und Nurius 
(1986) vor allem durch zwei Mechanismen zustanden: Zum einen können sie einen starken 
Anreizcharakter entfalten, zum anderen bilden sie einen Referenzrahmen für die Bewertung 
des gegenwärtigen Ichs und können so beispielsweise auch gegenwärtigen Handlungen mehr 
Bedeutung verleihen. Neben einer erheblich motivierenden Wirkung, die von klaren Identi-
tätszielen ausgehen kann, würde dieser Ansatz ihnen also auch ein unmittelbar sinn- und be-
deutungsstiftendes Potential zusprechen.  
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Carver und Scheier (2001) beschreiben die Bedeutung einer Verknüpfung von übergeord-
neten, abstrakten Zielen und Identitätsvorstellungen (ideal self) mit diesen zugeordneten, 
konkreten Zielen und Handlungsplänen. An der Spitze einer individuellen Zielhierarchie ste-
hen Vorstellungen vom angestrebten idealen Selbst (ideal self), dem unmittelbar sogenannte 
„Be“-Ziele zugeordnet sind, welche beschreiben, welchen Prinzipien gefolgt werden soll, um 
sich dem idealen Selbst anzunähern. Ziele dieser Hierarchiestufe enthalten eher abstrakte 
Vorstellungen davon, was eine Person umsetzen möchte, um ihrem idealen Selbst zu entspre-
chen. Diesen übergeordneten Be-Ziele wiederum sind konkretere Ziele, „Do“- Ziele und spe-
zifische motorische Ziele, zugeordnet, welche zu Erreichung der übergeordneten Ziele umge-
setzt werden sollen. Das hierarchisch übergeordnete Ziel wird also mit Hilfe von Handlungs-
zielen (Do-Ziele, z.B. „bereite Abendessen vor“ oder „lerne für die Klausur“) und zugehöri-
gen konkreten motorischen Zielen (motor control goals, z.B. „schneide Brot“ oder „mache dir 
Notizen in diesem Skript“) konkretisiert, um eine zielgerichtete Handlung zu ermöglichen. 
Um eine optimale Handlungsregulation zu gewährleisten, sind klare Ziele auf allen Hierar-
chieebenen notwendig. Brunstein et al. (2007) fassen das Verhältnis zwischen Über- und Un-
tergeordneten Zielen wie folgt zusammen:  
„Ziele auf einer konkreten Ebene erfüllen […] die Funktion, klare und spezifische Ori-
entierungspunkte zu bieten, an denen sich die Planung und Ausführung des instrumen-
tellen Handelns ausrichten kann. Handeln, das von übergeordneten Zielen entkoppelt 
ist, wird als bedeutungsleer oder bestenfalls neutral empfunden; umgekehrt bleiben 
übergeordnete Ziele, die nicht in der Form konkreter Vorhaben und Pläne spezifiziert 
werden, abstrakt und illusionär und entfalten deshalb auch keinen prägenden Einfluss 
auf das tägliche Handeln.“ (Brunstein et al., 2007, S. 279). 
Dieses Zusammenspiel von übergeordneten (Identitäts)Zielen und diesen zugeordneten 
(Handlungs)Zielen dürfte auch bei der Auseinandersetzung mit beruflichen Zielen wichtig 
sein. So ist es zum einen wichtig eine Vorstellung des angestrebten beruflichen Selbst zu ent-
wickeln. Wenn ein möglichst attraktives übergeordnetes Ziel vor Augen steht (z.B. Lehrer/in 
werden), sollte dieses zu entsprechenden Handlungen motivieren und auch die Bewertung 
gegenwärtiger Handlungen beeinflussen. Umgekehrt ist es jedoch auch notwendig, konkrete 
Handlungsziele zu spezifizieren (z.B. Praktikum machen, Bewerbung schreiben), damit die 
großen beruflichen Zielvorstellungen handlungsleitend werden können.  
Unterstützung für die Bedeutung der Entwicklung von möglichst konkreten Zielen liefert 
auch die temporal construal theory (Trope & Liberman, 2003). Sie beschreibt, dass längerfris-
tige, übergeordnete Ziele häufig eher abstrakt repräsentiert werden, während in Bezug auf 
zeitlich nahe, untergeordneten Zielen häufig deutlich detailliertere Vorstellungen vorhanden 
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sind. Trope und Liberman (2003) schlagen vor, dass u.a. die Entwicklung konkreter Vorstel-
lungen in Bezug auf ein Ziel die subjektive Wahrscheinlichkeit für dessen Verwirklichung 
erhöhen könnte, was wiederum zielbezogene Handlungen begünstigen soll.  
Locke und Latham (2002) betonen ebenfalls die Bedeutung der Entwicklung konkreter 
kurzfristiger Ziele für die Umsetzung von langfristigen Zielen. Sie gehen sogar davon aus, 
dass eine der häufigsten Ursachen für das Versagen einer Zielsetzung darin besteht, dass die 
Festlegung passender untergeordneter Zwischenziele versäumt wurde (vgl. auch Carver & 
Scheier, 2001). Auch Morisano et al. (2010) legen dar, dass bei Experimenten, welche den 
Nutzen der Entwicklung von längerfristigen Zielvorstellungen untersuchen sollten, die feh-
lende Entwicklung von detaillierten Handlungsplänen häufig der limitierende Faktor für den 
Erfolg der Interventionen war. Zudem können klare Vorstellungen von den übergeordneten 
Zielen die Handlungsregulation auch dann fördern, wenn Widerstände bei einzelnen Unterzie-
len auftreten, da das übergeordnete Ziel eine Richtung vorgibt, zu deren Verwirklichung häu-
fig auch alternative Wege gefunden werden können (Brunstein et al., 2007).  
Zusammenfassend lässt sich also feststellen, dass die Forschung bislang mindestens zwei 
wichtige Hinweise für eine konstruktive Auseinandersetzung mit längerfristigen Zielen gege-
ben hat: Zum einen erscheint die Entwicklung möglichst eindeutiger (beruflicher) Identitäts-
ziele wünschenswert, da diese die Entwicklung und Verfolgung adäquater Handlungsziele 
begünstigen sollten. Zum anderen scheint es besonders bedeutsam, dass in Bezug auf diese 
Identitätsziele möglichst konkrete Pläne und Handlungsziele entwickelt werden, um sich 
ihnen im Alltag auch effektiv annähern zu können.   
Ergänzend zur Darstellung des Zusammenspiels von Ziele auf verschiedenen Hierarchie-
ebenen soll abschließend noch ein Unterschied zwischen diesen Ebenen beschrieben werden: 
Während bei der Wahl von hierarchisch übergeordneten, längerfristigen Zielen (wie Berufs-
zielen) der Aspekt der Wünschbarkeit besonders wichtig ist, scheint auf der konkreteren Ebe-
ne der untergeordneten Handlungsziele für deren Auswahl eher die Machbarkeit dieser Ziele 
eine Rolle zu spielen (Gawrilow, Sevincer & Oettingen, 2009). Zudem wird, wie bereits in 
Abschnitt 2.2.3 erwähnt, die Entschiedenheit in Bezug auf die Umsetzung eines untergeordne-




2.3  Die Wirkung von persönlichen Zielen auf das Wohlbefinden:   
 Das teleonomische Modell des subjektiven Wohlbefindens  
Neben der Frage, welche Merkmale günstigen und sinnvollen Zielen zu eigen sind, sollte 
auch berücksichtig werden, inwiefern persönliche Ziele sich auf die nach ihnen strebende Per-
son auswirken. Brunstein und Kollegen (z.B. Brunstein, 2001; Brunstein et al., 1999) be-
schrieben im teleonomischen Modell des subjektiven Wohlbefindens, dass sich die Setzung 
persönliche Ziele nicht nur auf die Zielverfolgung, sondern auch auf das Wohlbefinden einer 
Person auswirkt. Der Grundgedanke des teleonomischen Modells stimmt mit den bisher be-
richteten Ergebnissen überein und bereichert diese um den Faktor der Wirkung von (man-
gelnder) Bedürfniskongruenz der angestrebten Ziele. Nicht alle Ziele sind für das subjektive 
Wohlbefinden in gleichem Maße förderlich. Wenn eine Person Ziele verfolgt, die beispiels-
weise nicht umsetzbar sind oder die nicht mit ihren eigentlichen Motiven und Bedürfnissen 
übereinstimmen, wird sich die Verfolgung dieses Ziels wenig förderlich auf das individuelle 
Wohlbefinden auswirken (Brunstein & Maier, 2002). Das teleonomische Modell des subjekti-
ven Wohlbefindens beschreibt diesen Zusammenhang wie folgt: Wenn eine Person sich für 
die Verfolgung eines Zieles verbindlich entscheidet (hohe Zielbindung), das sowohl ihren 
Bedürfnissen entspricht (Bedürfniskongruenz), als auch umsetzbar ist (hohe Realisierbarkeit), 
sollten in der Folge auch Fortschritte in Bezug auf dieses Ziel erzielt werden, welche sich 
wiederum positiv auf das subjektive Wohlbefinden auswirken (Brunstein, 2001). Dieses 
Wohlbefinden wiederum kann sich in vielfältigen Indikatoren ausdrücken – beispielsweise 
auch in einer guten Studienanpassung oder hoher Studienzufriedenheit (Brunstein, Dargel, 
Glaser, Schmitt & Spörer, 2008). Die Grundannahmen dieses Modells konnten bereits in meh-
reren Studien bestätigt werden (vgl. Brunstein, 1999, 2001; Brunstein et al., 2008; Brunstein 
et al., 2007). Dieses Modell stellt auch die Grundlage für das in dieser Arbeit vorgestellte Zie-
leffektivitätstraining dar.  
Ursprünglich wurde das Modell unter dem Titel „Personal-Goal Model of Subjective Well-
Being“ veröffentlicht (Brunstein et al., 1999, Abbildung 1). Weil die Begriffe und somit ihr 
Bedeutungsinhalt bei der Übersetzung ins Deutsche variieren, werden die einzelnen Elemente 
anhand des englischsprachigen Modells vorgestellt, um auf dieser Grundlage eine Überset-




Abbildung 1  












Commitment to personal goals. In der deutschen Übersetzung „Entschlossenheit, persönli-
che Ziele zu verfolgen“ (Brunstein & Maier, 2002, S. 163) bzw. „Bindung an Ziele“ (Brun-
stein et al., 2007, S. 282), wird im Folgend als Zielbindung bezeichnet. Hierunter werden das 
Ausmaß an Identifikation mit dem Ziel, die gefühlte Verpflichtung, etwas für das Ziel tun zu 
wollen sowie das Ausmaß der Anstrengungsbereitschaft für das Ziel gefasst. Wichtige Deter-
minanten der Zielbindung wurden in Abschnitt 2.2.2 dieser Arbeit bereits erläutert, hierbei 
sollte insbesondere das Abwägen von Wünschbarkeit und Machbarkeit eines potentiellen 
Ziels bedeutsam sein. Laut Brunstein und Maier (2002) bestimmt die Zielbindung „in wel-
chem Umfang das eigene Wohlbefinden vom Streben nach persönlichen Zielen abhängig ge-
macht wird“ (S. 163). Besteht eine höhere Bindung an das Ziel, sollten Erfolge oder Misser-
folge bei der Zielverfolgung das Wohlbefinden stärker beeinflussen als bei Vorliegen einer 
nur geringen Zielbindung. Das Ausmaß der Zielbindung sollte demnach vorhersagen, wie 
stark zielbezogenen Entwicklungen das Wohlbefinden beeinflussen.  
Eventuell wäre es auch denkbar, dass das Ausmaß der Zielbindung die Stärke des Einflus-
ses zielbezogener Entwicklungen auf das Selbstkonzept vorhersagt. Wie in Abschnitt 3.2.1 
noch zu sehen sein wird, ist insbesondere bei Zielen, für die eine hohe Zielbindung vorliegt 
ein Einfluss auf die Selbstkonzeptklarheit (SKK) – d.h. auf die Wahrnehmung, mehr oder 














nisse in subjektiv bedeutsamen Bereichen beeinflusst wird (Ayduk, Gyurak & Luerssen, 
2009).  
Attainability of personal goals. Realisierbarkeit von (persönlichen) Zielen (Brunstein et al., 
2008, S. 178), im Folgenden auch als Zielrealisierbarkeit bezeichnet. Hierunter wird das 
wahrgenommene Ausmaß an günstigen Gelegenheiten zur Zielverwirklichung im Alltag ver-
standen, beispielsweise ob die Person ausreichend Zeit für die Zielverfolgung und Einfluss 
auf die Zielverwirklichung hat. Hierzu zählt weiterhin das Ausmaß an sozialer Unterstützung, 
welches eine Person für ihr Ziel erfährt. Während die Zielbindung darüber bestimmt, wie 
stark der Einfluss eines zielbezogenen (Miss)Erfolgs auf das Wohlbefinden ist, bestimmt die 
Realisierbarkeit über die Richtung dieses Einflusses, d.h. nur bei hoher Realisierbarkeit wird 
sich das Ziel günstig auf das Wohlbefinden der Person auswirken (Brunstein & Maier, 2002).  
Progress in goal achievement. In der deutschen Übersetzung „Fortschritte bei der Verwirk-
lichung von Zielen“ (Brunstein & Maier, 2002, S. 163; Brunstein et al., 2007, S. 282) oder 
„Effektivität das Zielstrebens“ (Brunstein et al., 2008, S. 178), wobei hier leicht divergierende 
Inhalte gemeint sind. Während im ersten Fall v.a. die subjektiven Fortschritte in Bezug auf 
das jeweilige Ziel gemeint sind, wird für die Erfassung der Effektivität des Zielstrebens eine 
Summe aus dem berichteten Zielfortschritt und der zielbezogenen Selbstwirksamkeitserwar-
tung gebildet (Brunstein et al., 2008, vgl. Dargel, 2005). Da sich in den letztgenannten Stu-
dien beide Maße als relevant erwiesen haben, werden im Folgenden sowohl die Variablen des 
reinen (subjektiven) Zielfortschritts als auch der Zieleffektivität (subjektiver Zielfortschritt + 
zielbezogene Selbstwirksamkeitserwartung) berücksichtigt, wobei diese als Moderator für den 
gemeinsamen Einfluss von Zielbindung und Realisierbarkeit auf das Wohlbefinden gelten 
(Brunstein & Maier, 2002): Eine hohe Zielbindung bei hoher Realisierbarkeit soll zu großen 
Zielfortschritten führen (sowie zu einer hohen zielbezogenen Selbstwirksamkeitserwartung), 
was sich wiederum positiv auf das Wohlbefinden auswirken soll.  
Motive-congruence of personal goals. Bedürfniskongruenz (persönlicher) Ziele (Brunstein 
& Maier, 2002; Brunstein et al., 2008, S. 178), im Folgenden als Bedürfniskongruenz be-
zeichnet. Hierunter wird die Übereinstimmung der verfolgten Ziele mit den inneren Bedürf-
nissen der jeweiligen Person verstanden. Einen positiven Einfluss auf das subjektive Wohlbe-
finden hat zielbezogener Fortschritt vor allem dann, wenn dieses Ziel mit den inneren Bedürf-
nissen übereinstimmt (Brunstein et al., 2007). Dieser Zusammenhang wird in Abschnitt 2.3.2 


















Well-being experience. Das resultierende Wohlbefinden wurde zunächst als „emotionales 
Wohlbefinden“ ins Deutsche übersetzt (Brunstein & Maier, 2002, S. 163; Brunstein et al., 
2007, S. 282), später jedoch wurde hier der umfassendere Begriff des „subjektiven Wohlbe-
findens“ eingesetzt (Brunstein et al., 2008, S. 178; Dargel, 2005, S. 56), welcher neben der 
emotionalen Komponente auch weitere Aspekte des Wohlbefindens wie beispielsweise Zu-
friedenheit beinhaltet (siehe auch Lent, 2004). Aufbauend hierauf nahm Dargel (2005) in ei-
ner Trainingsstudie die „Anpassung an das Studium“ (S. 87) als konkreten, kontextspezifi-
schen Ausdruck des studienbezogenen Wohlbefindens ins Modell auf. Die vorliegende Arbeit 
schließt sich den neueren Publikationen an und nimmt im Folgenden auf das subjektive Wohl-
befinden Bezug, wobei dieses mit verschiedenen Maßen wie der Zufriedenheit, mit dem Le-
ben allgemein oder kontextspezifisch mit der Studiensituation, gemessen werden kann (Lent, 
2004, Dargel, 2005). Ein deutlicher Zusammenhang zwischen der (erfolgreichen) Verfolgung 
von persönlichen Zielen und einer positiven Entwicklung von verschiedenen Markern des 
subjektiven Wohlbefindens wurde in der Literatur mehrfach berichtet (vgl. Hiemisch, West-
ermann & Michael, 2005; Hofer, Busch & Kärtner, 2011; Latham & Locke, 2007; Schwartz 
et al., 2011; Wiese & Freund, 2005). Es ist davon auszugehen, dass dies auch auf die Verfol-
gung beruflicher Ziele zutrifft.  
Die soeben begründete und der weiteren Arbeit zugrundeliegende Übersetzung des teleo-













den wird die Verbindung zwischen bestimmten Zielmerkmalen und dem subjektiven Wohlbe-
finden noch näher beleuchtet.  
2.3.1 Bedeutung des Zielfortschritts 
Eine Metaanalyse stellte einen deutlichen Zusammenhang zwischen Zielfortschritten und 
emotionalem Wohlbefinden fest (Koestner, Lekes, Powers & Chicoine, 2002). Die Autoren 
führen diesen Zusammenhang auf zwei Ursachen zurück: Zunächst einmal führen Zielfort-
schritte und Erfolge unmittelbar zu positiven Emotionen, da Ziele Referenzpunkte für das 
affektive System darstellen (vgl. auch Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999; Förster & Werth, 
2009; Ilies & Judge, 2005; Martin & Tesser, 2009). Zum anderen können solche Erfolge das 
Wohlbefinden begünstigen, wenn hierdurch Grundbedürfnisse wie z.B. das Bedürfnis nach 
Kompetenz, Selbstbestimmung und Verbundenheit mit anderen befriedigt werden (vgl. auch 
Shin, 2013). In einer 5-monatigen Studie an Managern, welche an einem Selbst-Management-
Training teilnahmen, konnte gezeigt werden, dass zielbezogenen Fortschritte sich positiv auf 
das Wohlbefinden auswirkten, wobei das subjektive Wohlbefinden hier durch den erlebten 
Affekt abgebildet wurde (Kehr, 2003). 
Locke und Latham (2006) berichten, dass vor allem Erfolge in Bezug auf anspruchsvolle 
Ziele das Wohlbefinden beeinflussen, wobei sich Erfolg und Misserfolg in verschiedenen 
Bereichen gegenseitig kompensieren können. Als junge Berufseinsteiger über einen Zeitraum 
von drei Jahren befragten wurden, stellte sich heraus, dass eine Korrelation zwischen Zielfort-
schritt und subjektivem Wohlbefinden in Form von Affekt und Arbeitszufriedenheit bestand. 
Hierbei erwies sich jedoch der reine Zielfortschritt nicht als Prädiktor für die Entwicklung des 
Wohlbefindens. Lediglich Fortschritte in Bezug auf als schwierig eingeschätzte Ziele waren 
signifikante Prädiktoren für die Entwicklung des subjektiven Wohlbefindens (Wiese & 
Freund, 2005). In einer 12-monatigen Längsschnittstudie an Krankenschwestern schließlich 
wurden Fortschritte in Bezug auf Arbeitsziele und deren Zusammenhang mit dem subjektiven 
Wohlbefinden erfasst. In dieser Studie hatten ebenfalls vor allem Fortschritte in Bezug auf 
Ziele, die zuvor als schwierig oder schlecht umsetzbar eingeschätzt worden waren, einen posi-
tiven Einfluss auf das subjektive Wohlbefinden, wie auch auf die weitere Zielbeschreibung 
und die Entwicklung der Selbstwirksamkeitserwartung (Pomaki, Karoly & Maes, 2009).  
Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass Zielfortschritte sich vor allem dann positiv auf 
das Wohlbefinden auswirken sollten, wenn das jeweilige Ziel als herausfordernd und persön-
lich bedeutsam (hohe Zielbindung) eingeschätzt wird und gleichzeitig mit den wahren Be-
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dürfnissen einer Person übereinstimmt. Wie in Abschnitt 4 zu sehen sein wird, ist zudem da-
von auszugehen, dass Fortschritte in Bezug auf persönliche Ziele zu einer Erhöhung der 
Selbstkonzeptklarheit (SKK) beitragen. Ob zwischen beiden Phänomenen ein Zusammenhang 
besteht, ob also ein Teil des beschriebene Einflusses eines Zielfortschritts auf die Entwicklung 
der subjektiven Wohlbefindens auch mit einer Veränderung der SKK in Zusammenhang steht, 
gehört zur Fragestellung dieser Arbeit.  
2.3.2 Bedeutung der Bedürfniskongruenz von Zielen und Motiven  
Neben dem Erfolg bei der Zielverfolgung gehören auch die Motive für die Zielwahl zu den 
entscheidenden Prädiktoren für die Entwicklung des subjektiven Wohlbefindens. Personen 
verfolgen Ziele aus den unterschiedlichsten Gründen, wobei die subjektive Attraktivität eines 
Ziels für die handelnde Person nicht immer die Hauptrolle spielt. So können Ziele von außen 
vorgegeben werden – beispielsweise wenn Berufsziele hauptsächlich aufgrund der Wünsche 
der Eltern gesetzt werden. Deci und Ryan (1995, vgl. auch Ryan & Deci, 2000) sprechen in 
diesem Fall von extrinsischen Zielen. Extrinsische Zielsetzungen können z.B. durch das so-
ziale Umfeld vorgegeben werden, oder werden auf Grund von extrinsischen Anreizen (z.B. 
einem sicheren Einkommen) verfolgt. Fortschritte in Bezug auf solche aus extrinsischen 
Gründen verfolgte Ziele können zum persönlichen Wohlbefinden beitragen – entweder weil 
die Erreichung dieses Ziels mit zahlreichen sekundären Verstärkern verbunden ist (Anerken-
nung, finanzielle Sicherheit) – oder weil der Zielfortschritt an sich mit positiven Emotionen 
verknüpft ist (vgl. Hofer et al., 2011). Gerade wenn das verfolgte Ziel aber den eigentlichen 
Bedürfnissen zuwider läuft, dann muss ein solcher Zielfortschritt nicht zwangsläufig zum 
Wohlbefinden der jeweiligen Person beitragen. Wenn eine Person z.B. ein starkes Bindungs- 
und Affiliationsmotiv hat und im Rahmen ihres erfolgreichen Berufslebens starke Zielfort-
schritte in Sinne eines Aufstiegs auf der Karriereleiter erlebt, hierfür jedoch vor allem mone-
täre Entlohnung erfährt und gleichzeitig wenig Spielraum für die Erfüllung ihres Affiliati-
onsmotivs bleibt, wäre es möglich, dass diese Person trotz hoher Zielfortschritte wenig Wohl-
befinden erlebt (vgl. Brunstein et al., 2007; Brunstein, Schultheiss & Grässman, 1998). Hier-
bei wirken sich sowohl positive als auch negative Ereignisse in Bezug auf die Erfüllung von 
subjektiv bedeutsamen Motiven besonders stark auf das persönliche Wohlbefinden aus (Em-
mons, 1991).  
Sheldon und Elliot (1999) wiesen zudem darauf hin, dass die Übereinstimmung zwischen 
den gesetzten Zielen und eigenen Interessen und Werten (self-concordance) für den Zielerfolg 
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wichtig ist, da solche selbstkonkordanten Ziele häufig nachhaltiger und erfolgreicher verfolgt 
werden als Ziele, welche mit den inneren Werten und Interessen einer Person nicht überein-
stimmen. Darüber hinaus wirkt sich die Erreichung solcher selbstkonkordanter Ziele beson-
ders positiv auf das Wohlbefinden aus, auch weil durch Erfolge bei der Verfolgung solcher 
Ziele zugleich Grundbedürfnisse der jeweiligen Person erfüllt werden. Unter Grundbedürfnis-
sen werden hierbei psychologische Grundbedürfnisse wie das Erleben von Kompetenz, Auto-
nomie und Verbundenheit mit anderen verstanden (Sheldon & Elliot, 1999; vgl. Deci & Ryan, 
2000; Ryan & Deci, 2000). Wenn eine Person sich bei der Verfolgung eines selbstgesetzten 
Zieles als kompetent und autonom handelnd erlebt, sollte u.a. die Erfüllung dieser Grundbe-
dürfnisse zum Wohlbefinden der Person beitragen.   
Insgesamt wirken sich Erfolge in Bezug auf Ziele also vor allem dann positiv auf das sub-
jektive Wohlbefinden aus, wenn diese Ziele mit den Bedürfnissen und Motiven einer Person 
übereinstimmen.  
An diesem Punkt stellt sich die Frage, ob Faktoren bekannt sind, welche beeinflussen, in-
wiefern Personen sich selbstkonkordante bzw. bedürfniskongruente Ziele setzen. In Studien, 
bei denen Probanden dazu angeleitet wurden, sich Zielverfolgung sowie Zielerreichung im 
Vorfeld möglichst plastisch vorzustellen, konnten diese Übungen dazu beitragen, dass Pro-
banden sich im Ausmaß der folgenden Bindung an diese Ziele und der Anstrengung für diese 
Ziele deutlich stärker daran orientierten, wie stark dieses Ziele tatsächlich ihren Bedürfnissen 
entsprachen als ohne eine solche Imaginationsübung (Schultheiss & Brunstein, 1999). Dieser 
Befund, der darauf hindeutet, dass die möglichst plastische Imagination eines angestrebten 
Ziels zu einer den tatsächlichen Bedürfnissen der Person entsprechenden Einschätzung der 
(potentiellen) Ziele beitragen kann, wurde von Job und Brandstätter (2009) noch ergänzt: Sie 
stellten fest, dass insbesondere dann, wenn solche Zielphantasien sich explizit mit dem hier-
mit verbundenen Affekt auseinandersetzen, eher bedürfniskongruente Ziele gesetzt wurden. 
Die Setzung von bedürfniskongruenten Zielen kann also durch eine plastische Imagination 
dieser Ziele begünstigt werden, insbesondere wenn hierbei der mit dem Ziel verbundene Af-
fekt berücksichtig wird.   
Des Weiteren wäre es vorstellbar, dass eines der für die vorliegende Arbeit zentralen Kon-
strukte in diesem Zusammenhang eine Rolle spielt. Wie in Abschnitt 3.1 erläutert wird, sind 
sich Personen mit einer hohen Selbstkonzeptklarheit (SKK) häufig über ihre Eigenschaften 
und Ziele klarer. Zudem können sie häufig leichter auf selbstrelevante Informationen zugrei-
fen als Menschen mit niedriger SKK (vgl. Abschnitte 3.1.1 und 3.1.3). Wenn Menschen mit 
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hoher SKK tatsächlich mehr Klarheit in Bezug auf ihre wahren Eigenschaften, Ziele und Be-
dürfnisse haben, dann sollte es ihnen auch eher möglich sein, sich bedürfniskongruente Ziele 
zu setzen. In diesem Falle wäre auch auf diesem Wege eine Vermittlerrolle der SKK zwischen 
den jeweils verfolgten Zielen und der Entwicklung des subjektiven Wohlbefindens denkbar.  
2.3.3 Bedeutung von Autonomie und Selbstbestimmung in der Zielverfolgung 
Ein weiterer bedeutsamer Faktor, welcher in Bezug auf den Einfluss der Verfolgung 
selbstgesetzter Ziele auf das subjektive Wohlbefinden eine Rolle spielen sollte, ist der Ein-
druck, autonom und aus eigenem Antrieb Ziele zu verfolgen. Dieser Aspekt wird im teleono-
mischen Modell des Wohlbefindens bislang nicht thematisiert, ist jedoch für die Selbstwahr-
nehmung bedeutsam. Auch wenn einige der beschriebenen Vorteile von spezifischen, wohlde-
finierten und verbindlich gesetzten Zielen sowohl bei selbst- als auch bei fremdgesetzten Zie-
le auftreten können (Locke & Latham, 2006), bieten selbstgesetzte Ziele darüber hinausge-
hende Vorteile, gerade für die Selbstwahrnehmung einer Person.  
Insbesondere selbstgesetzte Ziele erlauben eine effektive Selbstregulation (vgl. Locke & 
Latham, 2006) und sollten die Erfahrung von Kompetenz und Autonomie begünstigen. Das 
Erleben von Autonomie im Handeln sollte vornehmlich bei der Verfolgung von selbstgesetz-
ten Zielen – im Gegensatz zu fremdgesetzten Zielen – möglich sein. Dieses Erleben seiner 
selbst als autonomen, selbstbestimmt handelnden Menschen gehört – wie bereits beschrie-
ben – neben dem Erleben von Kompetenz und Verbundenheit zu den Grundbedürfnissen des 
Menschen. Werden diese Grundbedürfnisse erfüllt, soll dies zur gesunden Entwicklung des 
Selbstbilds und des subjektiven Wohlbefindens beitragen (Sheldon & Elliot, 1999 vgl. auch 
La Guardia, 2009). Zudem werden Handlungsgelegenheiten, bei denen diese Grundbedürfnis-
se erfüllt werden, häufig als angenehm und motivierend empfunden. Der Eindruck, aus eige-
nem Entschluss und eigener Überzeugung, selbstbestimmt und autonom ein Ziel zu verfolgen, 
sollte sich demnach mehrfach positiv auswirken: Das Erleben der Grundbedürfniserfüllung 
nach Autonomie bei der Zielverfolgung sollte motivieren und zugleich einer positiven 
Selbstwahrnehmung und dem Wohlbefinden zuträglich sein.  
Dieser Grundgedanke wurde in der Literatur bereits mehrfach beschrieben. So gehen Ker-
nis, Paradise, Whitaker, Wheatman und Goldman (2000) davon aus, dass selbstdeterminiertes, 
agentisches Handeln sich positiv auf das Wohlbefinden und das Selbstkonzept auswirken soll-
te (vgl. Paradise & Kernis, 2002). Heppner et al. (2008) konnten einen Zusammenhang zwi-
schen einer Erfüllung der Grundbedürfnisse nach Autonomie, Kompetenz und Verbundenheit 
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und der jeweils berichteten Selbstwahrnehmung, hier dem Selbstwertgefühl, feststellen. Eine 
Studie, für die über 200 Personen befragt wurden, konnte den Zusammenhang zwischen der 
Erfüllung der genannten Grundbedürfnisse und einer positiven Entwicklung von Motivation 
und Wohlbefinden eindrücklich belegen (Milyavskaya & Koestner, 2011).  
Nicht zuletzt sollten sich selbstbestimmte Ziele im entsprechenden Bereich auch positiv 
auf den Studienerfolg und die Studienzufriedenheit auswirken, was wiederum einen positiven 
Einfluss auf das allgemeine Wohlbefinden und das Selbstbild haben dürfte (Conti, 2000; 
Künsting & Lipowsky, 2011).  
2.4 Zusammenfassung     
Bislang wurde deutlich: Auf dem Weg vom Wunsch zum Ziel und vor allem zur Zielreali-
sierung gibt es verschiedene Stadien, welche erfolgreich durchlaufen werden müssen, um ge-
rade bei längerfristigen Zielen eine optimale Zielverfolgung zu gewährleisten. Im Idealfall 
wird ein Ziel nach der Abwägung von dessen Machbarkeit und Wünschbarkeit verbindlich 
festgelegt und dessen Umsetzung konkret geplant. Gerade in Bezug auf die Verfolgung von 
längerfristigen Zielen, wie etwa von Berufszielen, wäre es hilfreich, wenn eine eindeutige 
Entscheidung zugunsten dieses übergeordneten Ziels getroffen werden könnte und dieses be-
rufliche Ziel zugleich mit konkreten untergeordneten Zielen und Handlungsplänen verknüpft 
würde. Zudem wirken sich Setzung und Verfolgung persönlicher Ziele maßgeblich auf das 
subjektive Wohlbefinden einer Person aus.  
In dieser Arbeit soll der Frage nachgegangen werden, inwiefern bei der Auseinanderset-
zung mit beruflichen Zielen das Selbstkonzept der jeweiligen Person Einfluss nimmt und 
selbst beeinflusst wird. Hierbei erscheint es sowohl interessant, welche Rolle das jeweilige 
Selbstkonzept bei der Zielsetzung spielt, als auch, wie das Selbstkonzept wiederum von den 
gesetzten Zielen und der Art des Nachdenkens über diese beeinflusst wird. Gerade wenn es 
um längerfristige Ziele wie berufliche Ziele geht, tangiert die Auseinandersetzung mit diesen 
Zielen zentrale Aspekte des Selbstkonzepts, etwa nach eigenen Werten, Prioritäten und Fä-
higkeiten, sowie die Frage nach der eigenen Zukunft. Im Folgenden wird der bereits ange-
klungenen Frage nachgegangen, welche Rolle einem spezifischen Aspekt des Selbstkonzepts, 
nämlich der Selbstkonzeptklarheit einer Person – dem subjektiven Eindruck, mehr oder weni-
ger sicher zu wissen, wer man ist – in diesem Prozess zukommt.  
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3 Selbstkonzeptklarheit   
Das menschliche Selbstkonzept wird häufig als kognitive Struktur beschrieben, welche das 
Wissen über die eigene Person enthält. Eine bedeutsame Unterscheidung in der Beschreibung 
des Selbstkonzepts ist die zwischen Inhalt und Struktur, denn das Selbstkonzept kann sowohl 
hinsichtlich seiner Inhalte (Wissen über eigene Vorlieben, Ziele, Wünsche oder Eigenschaf-
ten) als auch hinsichtlich seiner Struktur (einfach oder komplex, kohärent oder widersprüch-
lich) näher bestimmt werden (Diehl & Hay, 2007; Johnson & Nozick, 2011). Sowohl Inhalt 
als auch Struktur des Selbstkonzepts sind für die menschliche Selbstwahrnehmung und die 
Verhaltenssteuerung elementar. Persönliche Ziele können eher dem Inhaltsbereich zugeordnet 
werden, auch wenn Ziele an sich neben ihrem Inhalt natürlich ebenfalls eine Struktur besitzen 
und beispielsweise mehr oder weniger klar definiert sein können. In dieser Arbeit soll der 
Frage nachgegangen werden, wie persönliche Ziele das Selbstkonzept beeinflussen und mit 
einem strukturellen Aspekt des Selbstkonzepts, der Selbstkonzeptklarheit, in Wechselwirkung 
stehen. Im Folgenden wird zunächst das Konstrukt der Selbstkonzeptklarheit vorgestellt, ehe 
diskutiert wird, wie diese mit persönlichen Zielen in Zusammenhang steht.  
3.1  Was ist unter Selbstkonzeptklarheit zu verstehen?  
Campbell et al. (1996) definieren Selbstkonzeptklarheit (SKK) „as the extent to which the 
contents of an individual´s self-concept (e.g. perceived personal attributes) are clearly and 
confidently defined, internally consistent and temporally stable“ (S. 141). Bei der SKK han-
delt es sich um ein strukturelles Merkmal, das beschreibt als wie klar, konsistent und stabil 
das jeweilige Selbstkonzept wahrgenommen wird. Es handelt sich um ein psychologisches 
Konstrukt, das mit Hilfe eines von Campbell et al. (1996) entwickelten Selbstberichtsfragebo-
gens erfasst wird. Dabei ist es wichtig zu berücksichtigen, dass hiermit lediglich die subjekti-
ve Klarheit und Konsistenz des Selbstkonzepts gemessen wird: „differences in SCC [SKK] 
reflect differences in the confidence and consistency of self-beliefs, independent of content or 
accuracy“ (Nezlek & Plesko, 2001, S. 201). Die SKK erwies sich in Studien als ein relativ 
stabiles Merkmal, das sich jedoch zugleich auch an aktuelle Situationen anpassen kann 
(Campbell et al., 1996; Nezlek & Plesko, 2001). Die Bedeutung der SKK sowie von eventuel-
len Veränderungen der SKK für das Wohlbefinden und die psychische Anpassung werden im 
Folgenden vorgestellt.  
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3.1.1 Selbstkonzeptklarheit und Selbstwahrnehmung  
Obgleich die SKK als ein Merkmal definiert ist, das lediglich die subjektive Selbstwahr-
nehmung eines Menschen beschreibt, nehmen Menschen mit einer hohen SKK häufig auch 
präzisere Selbsteinschätzungen vor als Menschen mit einer niedrigen SKK. So konnten Men-
schen mit einer hohen SKK ihr eigenes Verhalten sogar in bislang unbekannten experimentel-
len Aufgaben treffsicherer vorher sagen als Menschen mit einer niedrigen SKK. Auch stimm-
te die Selbsteinschätzung von Personen mit hoher SKK stärker mit der Fremdeinschätzung 
durch nahe Bezugspersonen überein als bei Menschen mit niedriger SKK (Lewandowski & 
Nardone, 2012). Zudem scheinen Selbstbeschreibungen von Menschen mit höherer SKK ins-
gesamt einheitlicher und stabiler: In Experimenten zur Selbsteinschätzung mit Hilfe von Ad-
jektivskalen zeigten Personen mit einer hohen SKK eine höhere interne Konsistenz sowie eine 
höhere zeitliche Stabilität in ihrer Selbsteinschätzung (Campbell, 1990). Obgleich der Fra-
genbogen zur SKK nur den subjektiven Eindruck erfasst, mehr oder weniger eindeutig und 
sicher zu wissen wer man ist, scheint er auch eine real vorhandene bessere Kenntnis der eige-
nen Person widerzuspiegeln. 
Einschränkend muss hierbei gesagt werden, dass das Selbstkonzept nicht in allen Berei-
chen gleich gut zugänglich scheint. So kann die SKK in unterschiedlichen Bereichen ver-
schieden ausgeprägt sein. Dies kann beispielsweise davon abhängen, wie leicht ein Merkmal 
an sich selbst beobachtet werden kann. Somit gilt für die SKK das Prinzip der Be-
reichsspezifität, wobei die aktuell wahrgenommene SKK auch davon abhängen könnte, ob der 
Fokus der Selbstwahrnehmung gerade auf einem mehr oder weniger zugänglichen und klar 
definierten Aspekt des Selbstkonzepts gerichtet ist (Stinson, Wood & Doxey, 2008).  
Das berichtete Maß an SKK könnte also sowohl die reale Kenntnis der eigenen Person wi-
derspiegeln, als auch, ob der Fokus der Selbstwahrnehmung gerade vermehrt auf einen klar 
definierten oder auf einen weniger eindeutigen Bereich des Selbstbilds gerichtet ist. So könnte 
eine hohe SKK auch dann berichtet werden, wenn eine Person nach Wünschen oder Eigen-
schaften befragt wurde, über deren Vorhandensein sie große Klarheit besitzt (z.B. weil sie in 
ihrem bisherigen Leben hierzu zahlreiche kohärente Erfahrungen machte). Eine eher niedrige 
SKK könnte hingegen auch dann berichtet werden, wenn entweder in den Untersuchungsfra-
gen oder auch in der realen Lebenssituation nach dem Vorliegen von Zielen oder Eigenschaf-
ten gefragt wird, deren Ausprägung bislang noch nicht ausreichend eruiert werden konnte – 
beispielsweise wenn zu Studienbeginn ungewohnte Entscheidungen getroffen oder neue Fä-
higkeiten gezeigt werden müssen. 
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3.1.2 Selbstkonzeptklarheit und psychisches Wohlbefinden 
Bis auf wenige Ausnahmen wurden bislang überwiegend positive Korrelate sowie Folgen 
einer hohen SKK festgestellt (für einen Überblick siehe beispielsweise Csank & Conway, 
2004, sowie Lewandowski & Nardone, 2012).  
Campbell et al. (1996) berichteten, dass in Ihren Studien eine hohe SKK mit hohem 
Selbstwertgefühl, geringem Neurotizismus und hoher internal state awareness, also einer 
guten Kenntnis der eigenen inneren Zustände, einherging. Niedrige SKK hingegen war häufig 
mit der Neigung zu Rumination und chronischer Selbstanalyse assoziiert, was möglicherweise 
durch die Suche nach der eigenen Identität mit begründet sein könnte.  
In den letzten Jahren wurden zahlreiche Befunde veröffentlicht, die auf einen Zusammen-
hang zwischen einer hohen SKK und guter psychischer Anpassung hinweisen. So zeigte eine 
korrelative Studie einen Zusammenhang zwischen niedriger SKK und hohem wahrgenommen 
Stress, was laut den Autoren der Studie darauf hinweist, „that people with less clear self-
concepts are more likely to view the world as chaotic and unpredictable, or at least as more 
stressful“ (Smith, Wethington & Zhan, 1996, S. 472). Während ein klares Selbstkonzept an-
scheinend hilft, die Welt als geordnet und vorhersehbar wahrzunehmen, scheint ein unklares 
Selbstkonzept auch damit einherzugehen, dass die Umwelt eher als schwer einschätzbar und 
anstrengend empfundenen wird. Dass eine hohe SKK mit einem niedrigen Maß an gefühltem 
Stress einhergeht, wurde sowohl in einer Querschnitt- (Smith et al., 1996), als auch in einer 
Längsschnittstudie gezeigt (Constantino, Wilson, Horowitz & Pinel, 2006).  
Zudem wurde bei niedriger SKK eine intensivere (negative) emotionale Reaktion auf nega-
tive Ereignisse festgestellt als bei hoher SKK (Nezlek & Plesko, 2001). Eine mögliche Erklä-
rung hierfür besteht darin, dass ein bereits unklares Selbstkonzept durch negative Ereignisse 
stärker hinterfragt und herausgefordert wird, als ein klar und sicher definiertes Selbstkonzept 
(Nezlek & Plesko, 2001; Ritchie et al., 2011). So kann eine hohe SKK auch eine resilienzför-
dernde Ressource sein, gerade wenn Stressoren auftreten (Campbell, 1990; Lee-Flynn, Poma-
ki, DeLongis, Biesanz & Puterman, 2011). In einer längsschnittlichen Studie konnte gezeigt 
werden, dass eine hohe SKK im Durchschnitt mit weniger negativem Affekt am Abend asso-
ziiert war als eine niedrige SKK (Lee-Flynn et al., 2011). Neben Effekten auf die affektive 
Gestimmtheit wurde auch eine Assoziation zwischen einem niedrigen Ausmaß an SKK und 
hohen Depressionswerten festgestellt. Dies galt sowohl in Querschnittuntersuchungen (Bigler, 
Neimeyer & Brown, 2001; Treadgold, 1999) als auch in einer Längsschnittuntersuchung, die 
Menschen über zwei Jahre begleitete (Lee-Flynn et al., 2011).  
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An dieser Stelle soll auch darauf hingewiesen werden, dass zwar ein Zusammenhang zwi-
schen der SKK und anderen Konstrukten wie beispielsweise Selbstwerthöhe oder Neurotizis-
mus besteht, gleichzeitig aber eine eigenständige Rolle der SKK in Bezug auf psychische An-
passungsleistungen festgestellt wurde. Beispielsweise erwies sich die SKK auch dann als sig-
nifikanter Mediator zwischen Stress und persönlichem Wohlbefinden, wenn etwa der Einfluss 
von Neurotizismus (Ritchie et al., 2011) oder der Selbstwerthöhe kontrolliert wurde (Nezlek 
& Plesko, 2001). Ebenso konnte in einer längsschnittlichen Studie über zwei Jahre an Perso-
nen in einer belastenden Lebenssituation eine hohe SKK – im Vergleich zu einer niedrigen 
SKK – bei Menschen mit mittlerem oder niedrigem Selbstwert eine Reduktion depressiver 
Symptome vorhersagen (Lee-Flynn et al., 2011).   
Auf der negativen Seite wurde bei Menschen mit hoher SKK ein vermehrtes Vorkommen 
von Perfektionismus und rigiden Standards (Campbell & Di Paula, 2002) sowie eine Neigung 
zu einem defensiven, negierenden Verarbeitungsstil in Bezug auf negative selbstgezogene 
Informationen beobachtet (Csank & Conway, 2004).  
Insgesamt überwiegen jedoch Befunde, die auf einen positiven Zusammenhang zwischen 
einer hohen SKK und Indikatoren für psychisches Wohlbefinden – wie etwa der affektiven 
Gestimmtheit, wahrgenommenem Kohärenzgefühl und Lebenssinn sowie niedrige Depressi-
vität – hinweisen (vgl. Bigler et al., 2001). Dies lässt darauf schließen, dass eine hohe SKK zu 
einer guten psychischen Anpassung beiträgt (Lee-Flynn et al., 2011; Ritchie et al., 2011).  
3.1.3 Selbstkonzeptklarheit und Verhalten  
In Bezug auf die SKK wurden bemerkenswerte Zusammenhänge nicht nur mit dem psy-
chischen Wohlbefinden, sondern auch in Bezug auf verschiedene (mal)adaptive Verhaltens-
weisen berichtet. Ein erster wichtiger Zusammenhang scheint darin zu bestehen, dass Men-
schen mit einer hohen SKK eher sich selbst als Richtschnur für Entscheidungen und Urteile 
zu Rate ziehen, während Menschen mit niedriger SKK deutlich stärker auf Informationen aus 
der Umwelt zurückgreifen, um Entscheidungen oder Urteile über sich und andere zu treffen.  
Ein Experiment zeigte beispielsweise, dass Personen bei niedriger SKK vermehrt zu sozia-
len Vergleichen neigen (Butzer & Kuiper, 2006). Gemeinsam mit einer niedrigen Unsicher-
heitstoleranz mediierte die SKK vollständig die gefundene Verbindung zwischen sozialen 
Vergleichen und Ängstlichkeit sowie Depressivität. Zudem erwiesen sich bei Personen mit 
einer niedrigen SKK als besonders sensibel in Bezug auf Verfahrensgerechtigkeit (DeCremer 
& Sedikides, 2005): Wurde bei der Meinungsbildung in Gruppen eine offensichtliche Benach-
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teiligung einer Person experimentell hergestellt, reagierten Personen mit einer niedrigen SKK 
besonders negativ auf die Benachteiligung der eigenen Person, sowohl in Form von ausge-
prägtem negativem Affekt (Experiment 5) als auch mit einer folgenden niedrigen Kooperati-
onsabsicht (Experiment 6). Eine Ursache hierfür könnte darin liegen, dass insbesondere Men-
schen mit niedriger SKK hieraus Hinweise auf ihren sozialen Status ableiten.  
Menschen mit niedriger SKK greifen jedoch nicht nur in Bezug auf die Beurteilung ihres 
sozialen Status stärker auf Umweltrückmeldungen zurück, sie neigen insgesamt dazu, in ihrer 
Selbstbeurteilung vermehrt auf äußere Standards einzugehen. So wurde bei Frauen mit einer 
niedrigen SKK eine verstärke Orientierung an sozialen Standards für Attraktivität festgestellt, 
womit auch eine verstärkte Neigung zu Diäten (Vartanian, 2009), sowie zu ungünstigeren 
sozialen Vergleichen, eine vermehrte Unzufriedenheit mit dem eigenen Körper (Vartanian & 
Dey, 2013), sowie eine höhere Neigung zur Selbstobjektivierung einhergingen (Teng et al., 
2016). Auch sagte eine niedrige SKK in Situationen, welche das Selbstbild bedrohen – wie 
beispielsweise eine negative Rückmeldung in einem Intelligenztest – nicht nur negative Emo-
tionen, sondern auch eine höhere Wahrscheinlichkeit für aggressivere Reaktionen vorher 
(Stucke & Sporer, 2002). Zudem erweisen sich Menschen mit niedriger SKK – zumindest im 
experimentellen Setting – in Bezug auf Produktempfehlungen als deutlich beeinflussbarer als 
Menschen mit einer hohen SKK (Lee, Lee & Sanford, 2010). Der beschriebene Effekt, dass 
Menschen mit hoher SKK sich eher an ihrem Selbstbild orientieren, während Menschen mit 
niedriger SKK eher auf Wegweisung durch Umwelteinflüsse zurückgreifen, könnte auch mit 
der Zugänglichkeit relevanter Informationen zusammenhängen: 
„People high in self-concept clarity are more likely than individuals low in self-concept 
clarity to use self information because this information is stored in a clear, consistent, 
and well-articulated manner, thus making the information highly accessible and easy to 
process. When faced with a decision about behavior, relevant self information stored in 
a clear and accessible fashion is more likely to be utilized than self information that is 
less clear and less accessible.” (Guadagno & Burger, 2007, S. 160). 
Die Idee, dass das Vermögen, Entscheidungen in Übereinstimmung mit dem eigenen 
Selbstbild zu treffen unter anderem von der SKK abhängen könnte, wird an späterer Stelle 
noch wichtig werden, wenn der Zusammenhang zwischen SKK und der Setzung und Verfol-
gung von persönlichen Zielen diskutiert wird. Hier soll jedoch schon einmal der Kerngedanke 
festgehalten werden: Für eine Verhaltenssteuerung in Übereinstimmung mit dem eigenen 
Selbstbild und den inneren Zielen spielt die geordnete Verfügbarkeit dieser Informationen –
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 welche sich auch im Ausmaß an SKK widerspiegeln könnte – vielleicht eine entscheidende 
Rolle.  
Für die Auswahl und Verfolgung von persönlichen Zielen dürfte zudem noch ein zweites 
mit SKK assoziiertes Verhaltensmerkmal bedeutsam sein: Das jeweilige Ausmaß an SKK ist 
nicht nur für die Auswahl von Verhalten bedeutsam, sondern auch für die (aktive) Auseinan-
dersetzung mit Aufgaben. So wurde ein Zusammenhang zwischen SKK und Präferenzen im 
Umgang mit Herausforderungen nachgewiesen: Während Personen mit niedriger SKK eher 
eine Neigung zu passiven Copingstrategien wie Rückzug oder Leugnung (disengagement and 
denial) zeigten, wurde von Personen mit hoher SKK eher aktive Copingstrategien wie Planen 
und aktives Handeln (planning and taking action) bevorzugt (Smith et al., 1996, vgl. auch 
Smith & Dust, 2006). Beispielsweise neigten Menschen mit niedriger SKK eher dazu, Ein-
kaufen als Flucht- oder Copingstrategie zu nutzen (Mittal, 2015) sowie häufiger Impulskäufe 
(discretionary spending) – im Sinne einer passiven Copingstrategie – zu tätigen (Sarial-Abi, 
Gürhan-Canli, Kumkale & Yoon, 2015, vgl. auch Noguti & Bokeyar, 2014). Auch in zwi-
schenmenschlichen Konflikten zeigten Personen mit hoher SKK mehr proaktives Verhalten 
und besseres Konfliktmanagement (Bechtoldt, DeDreu, Nijstad & Zapf, 2010). Dieser Befund 
wird durch Berichte über einen positiver Zusammenhang von hoher SKK und hoher Bezie-
hungsqualität in Paarbeziehungen (Gurung, Sarason & Sarason, 2001; Lewandowski, Nardo-
ne & Raines, 2010) sowie zwischen niedriger SKK und maladaptiven Bindungsstilen (Wu, 
2009) ergänzt. Die Neigung von Menschen mit niedriger SKK zu weniger aktiver und adapti-
ver Selbstregulation zeigte sich auch in einer Studie, die einen Zusammenhang zwischen nied-
riger SKK und mehr mit Videospielen verbrachter Zeit feststellte, wobei Videospiele als eher 
passive Art der Freizeitgestaltung mit niedrigem subjektivem Wohlbefinden in Verbindung 
gebracht wurden (Lee, Aiken & Hung, 2012). Gerade bei niedriger sozialer Unterstützung im 
Umfeld wurde zudem ein Zusammenhang zwischen niedriger SKK und pathologischer Inter-
netnutzung gezeigt (Quinones & Kakabadse, 2015). 
An einer studentischen Stichprobe wurde gezeigt, dass eine niedrige SKK mit der Wahl 
weniger adaptiven Studienstrategien und der Tendenz zu vermehrtem Self-Handicapping ein-
herging, wobei die SKK sogar die Noten der Studierenden vorhersagte (Gadbois & Sturgeon, 
2011; Thomas & Gadbois, 2007). Dies könnte auch mit der Beobachtung in Zusammenhang 
stehen, dass Menschen mit hoher SKK häufiger zu selbstdeterminierten Zielen und wie ge-
zeigt zu adaptiveren Selbstregulationsstilen tendieren (Paradise & Kernis, 2002, vgl. Kernis et 
al., 2000). Dies macht deutlich, dass die SKK einer Person für die Setzung und Verfolgung 
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von beruflichen Zielen eine wichtige Rolle spielen könnte: So sollte eine hohe SKK nicht nur 
das Setzten adäquater Berufsziele, sondern auch deren nachhaltige Verfolgung deutlich be-
günstigen.  
3.1.4 Entwicklung der Selbstkonzeptklarheit im Lebenslauf  
Im Lebenslauf nimmt die SKK meist einen umgekehrt U-förmigen Verlauf: Sie steigt in 
Jugend- und Erwachsenenalter zumeist an, erreicht im mittleren Erwachsenenalter einen Hö-
hepunkt und nimmt dann im späten Erwachsenenalter teilweise wieder ab. Dies hängt auch 
mit der Entwicklung und Etablierung von normativen sozialen Rollen wie beispielsweise der 
beruflichen Identität zusammen, die bis zum mittleren Erwachsenenalter im Idealfall erwor-
ben wurde. Im späten Erwachsenenalter, wenn der Eintritt ins Rentenalter ansteht, hängt die 
weitere Entwicklung der SKK auch damit zusammen, ob neue erfüllende soziale Rollen ge-
funden werden können, oder ob gesundheitliche sowie sozioökonomische Faktoren die Über-
nahme befriedigender sozialer Rollen erschweren (Crocetti, Rubini, Branje, Koot & Meeus, 
2015; Lodi-Smith & Roberts, 2010). Passend zum beschriebenen Alterstrend wurde bei Erst-
semesterstudierenden über einen Zeitraum von 3 Monaten einen leichter, aber signifikanter 
Anstieg der SKK festgestellt. Einschränkend muss hierbei erwähnt werden, dass dies nur auf 
Studierende zutraf, welche die Herausforderungen der neuen Lebenssituation aktiv angingen – 
bei passiven, diffus-vermeidenden Studierenden, die es beispielsweise eher vermieden über 
ihre Zukunft nachzudenken, wurde in diesem Zeitraum eine Abnahme der SKK festgestellt 




3.2 Beeinflussbarkeit der Selbstkonzeptklarheit  
Auch wenn die SKK sich insgesamt als relativ stabiles Merkmal erweist (vgl. Campbell et 
al., 1996), werden in der Literatur doch auch erhebliche Einflussmöglichkeiten auf die SKK 
beschrieben, sowohl durch Umweltfaktoren als auch durch eigenes Verhalten. Da es in dieser 
Arbeit um mögliche Veränderungen in der SKK im Zusammenhang mit persönlichen Zielen 
geht, werden im Folgenden äußere und innere Faktoren vorgestellt, welchen die SKK beein-
flussen können.  
3.2.1 Veränderung der Selbstkonzeptklarheit durch Lebensumstände   
 und Umwelteinflüsse  
In der Literatur wurde wiederholt berichtet, dass Stress oder gravierende Veränderungen 
der Lebensumstände die Klarheit des Selbstkonzepts beeinflussen können. Dies lässt sich so-
wohl dadurch erklären, dass solche Veränderungen häufig das in Frage stellen, was eine Per-
son bisher über das Leben und sich selbst geglaubt hatte (Nezlek & Plesko, 2001), als auch 
dadurch, dass die Ziele für das eigene Leben in Folge dieser Veränderungen häufig überprüft 
werden müssen (Ritchie et al., 2011). 
So wurde beispielsweise gezeigt, dass der negative Einfluss, den stressige Lebensereignis-
se auf das subjektive Wohlbefinden ausübten, durch eine entsprechende negative Verände-
rung der SKK mediiert wurde (Ritchie et al., 2011). Exemplarisch lässt sich dies an Studien 
zu den Folgen von Veränderungen im Beziehungsgefüge veranschaulichen: Nach der Tren-
nung von einem romantischen Partner wurde das Selbstkonzept häufig unklarer, wobei der 
Grad der nach der Trennung entstandenen Unklarheit im Selbstkonzept auch das Ausmaß an 
emotionalem Leiden in Folge der Trennung vorhersagte (Slotter, Gardner & Finkel, 2010,vgl. 
auch Mason, Law, Bryan, Portley & Sbarra, 2012). Auch Trauerfälle wirkten sich negativ auf 
die SKK aus, wobei ein stärkerer SKK-Verlust nach einem Trauerfall besonders maladaptive 
Verlustreaktionen vorhersagte (Boelen, Keijsers & van den Hout, 2012). Zusammenfassend 
scheinen sich Umweltveränderungen – wie beispielsweise Veränderungen im Beziehungsge-
füge – auch auf die SKK auszuwirken (Boelen et al., 2012; Slotter, Emery & Luchies, 2014; 
Slotter et al., 2010).  
Vergleichbares lässt sich auf Veränderungen in Bezug auf soziale Rollen feststellen: Das 
Einfinden in soziale Rollen wirkt sich häufig positiv auf die SKK aus. Veränderungen in 
wichtigen sozialen Rollen beeinflussen die SKK dagegen häufig negativ (Diehl & Hay, 2007; 
Light & Visser, 2012; Lodi-Smith & Roberts, 2010). So wurde beispielsweise ein Zusam-
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menhang zwischen dem Verlust eines bedeutsamen (self-expanding) Arbeitsplatzes und einem 
folgenden Verlust an SKK beobachtet (McIntyre, Mattingly, Lewandowski & Simpson, 
2014). Umgekehrt berichteten Personen, die angaben einer bedeutsamen Arbeit nachzugehen, 
häufig auch eine hohe SKK, wobei die Überzeugung, einer bedeutsamen Aufgabe nachzuge-
hen, für die Entwicklung einer hohen SKK förderlich zu sein scheint (Treadgold, 1999).  
Das Ausmaß des Einflusses bestimmter Ereignisse auf das Selbstkonzept ist nicht bei allen 
Personen gleich, sondern hängt von der individuellen Ansprechbarkeit im jeweiligen Bereich 
ab. So minderte eine erlebte Zurückweisung die SKK dann deutlich, wenn die jeweilige Per-
son für zwischenmenschliche Zurückweisungen besonders sensibel war, während andere ne-
gative Ereignisse in individuell weniger bedeutsamen Bereichen, wie etwa arbeitsbezogener 
Stress, auf die SKK dieser Personen keinen messbaren Einfluss hatten (Ayduk et al., 2009).
3
   
Die Bedeutung der SKK im Zusammenhang mit der Bewältigung von Herausforderungen 
beschränkt sich jedoch nicht auf eine negative Vermittlerrolle. Umgekehrt wurde auch eine 
schützenden Wirkung einer hohen SKK im Angesicht von Stressoren berichtet: Personen mit 
einer hohe SKK wurden von negativen Ereignissen und Rückmeldungen weniger in Mitlei-
denschaft gezogen, vermutlich auch, da ein klareres Selbstkonzept gleich einer Richtschnur 
einen Rahmen gibt, anhand dessen neue Informationen besser eingeordnet werden können 
und gleichzeitig Veränderungen des Selbstkonzepts eher wiederstanden werden kann:  
„Individuals who are certain in their self-beliefs (i.e. high-self-concept clarity) are more 
likely to use the self to guide decisions […], to seek out verifying feedback on beliefs 
on which they are certain […], and to be more resistant to changing their self-beliefs 
[…], hence being more resilient to stressors. When those individuals have to deal with 
stressors that are perceived as threatening and uncontrollable, they can be expected to 
respond more effectively by using their stable and clear aspects of the self. On the other 
hand, individuals with a confused self-concept are more likely to exhibit heightened re-
actions to stressful events because their self-concept does not provide them with effec-
tive and consistent input on how to behave […].”(Lee-Flynn et al., 2011, S. 257) 
Einen Hinweis auf die Richtigkeit dieser Richtschnurhypothese lieferten Guadagno und 
Burger (2007), die davon ausgehen, dass ein Vorteil einer hohen SKK darin liegt, dass bei 
hoher SKK selbstbezogene Informationen in einer klar geordneten, konsistenten und zugäng-
lichen Form vorliegen, so dass das eigene Selbstbild besser als Richtschnur genutzt werden 
                                                 
3
 Crocker und Park (2004) gehen davon aus, dass eine erhöhte Sensitivität in Bezug auf soziale Zurückwei-
sung (rejection sensitivity) in Zusammenhang mit dem Vorliegen einer Selbstwertkontingenz im sozialen Be-
reich steht, d.h. sie gehen davon aus, dass ein hoher Grad an rejection sensitivity dadurch zu erklären ist, dass 
Menschen ihr Selbstwertgefühl in starkem Maße von der Liebe und Zustimmung anderer abhängig machen. Dies 
könnte dafür sprechen, dass Menschen eventuell gerade durch Ereignisse in den Bereichen, von denen sie ihr 
Selbstwertgefühl abhängig machen (d.h. Bereiche mit hoher Selbstwertkontingenz) auch in Ihrer SKK beein-
flusst werden.  
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kann, beispielsweise für Entscheidungen. Daher sollte es z.B. auch bei der Wahl des eigenen 
Verhaltens Menschen mit hoher SKK leichter möglich sein, ihrem Selbstkonzept entspre-
chend zu handeln als Menschen mit niedriger SKK.  
3.2.2 Beeinflussung der Selbstkonzeptklarheit durch eigenes Verhalten  
Die SKK kann nicht nur durch Veränderungen in der Umwelt, sondern auch durch das 
Verhalten der jeweiligen Person beeinflusst werden. 
Eine erste Möglichkeit die SKK zu beeinflussen liegt in der Reflexion über die eigene Per-
son. Hierbei zeigten Studien jedoch, dass die Reflexion des eigenen Selbstbilds nicht immer 
zu einer höheren SKK führt (Csank & Conway, 2004) – in manchen Fällen kann gerade durch 
den Verzicht auf Selbstreflexion die SKK hoch gehalten werden (Johnson & Nozick, 2011). 
Eine Ursache hierfür könnte darin liegen, dass Selbstreflexion nicht nur in konstruktiver Wei-
se, sondern auch ruminativ stattfinden kann. Zudem kann das Nachdenken über persönliche 
Eigenschaften auch zur Unsicherheit über deren Vorliegen führen (vgl. Johnson & Nozick, 
2011; Lavallee & Campbell, 1995). So wurden je nach Geschlecht und Ausgangshöhe der 
SKK unterschiedliche Ergebnisse gefunden. Gerade eine hohe SKK kann durch Selbstreflexi-
on auch abnehmen. Außerdem neigen Frauen stärker zu einer Veränderung ihrer wahrge-
nommenen SKK in Folge von Selbstreflexion als Männer (Csank & Conway, 2004). 
Bei der Bewertung der Wirkung von Selbstreflexion auf die SKK verdient nicht zuletzt der 
Reflexionsgegenstand nähere Betrachtung: Während sich die Auseinandersetzung mit der 
Frage, welche Merkmale man als Person besitzt auf die SKK eher negativ auswirkte, hatte das 
Nachdenken über eigene Wünsche und Ziele sowie die angestrebte soziale Rolle einen positi-
ven Einfluss auf die SKK (Johnson & Nozick, 2011).  
Neben einer konstruktiven Reflexion über eigene Ziele und die angestrebte soziale Rolle 
kann sich auch der Eindruck, sehr entschieden zu sein und einen klaren Standpunkt zu vertre-
ten, positiv auf die SKK auswirken. So wurde in einem Experiment eine Situation hergestellt, 
in der Probanden den Eindruck bekamen, sie hätten aktiv gegenüber einer Mehrheit eine Min-
derheitenmeinung vertreten. Für gewöhnlich werden Minderheitenmeinungen nur dann offen-
siv vertreten, wenn eine Person von diesen sehr überzeugt ist. Im Umkehrschluss könnte die 
Erkenntnis, soeben eine Minderheitenmeinung gegenüber einer Gruppe vertreten zu haben 
den Eindruck vermitteln, in Bezug auf diese Meinung sehr entschieden zu sein. Im vorgestell-
ten Experiment erhöhte der manipulierte Eindruck, tatsächlich eine Minderheitenmeinung 
vertreten zu haben, die SKK (Morrison & Wheeler, 2010). Dies ist ein Hinweis darauf, dass 
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auch die Wahrnehmung, sehr entschieden zu sein und klare Meinungen (oder eventuell auch 
Ziele) zu vertreten sich positiv auf die SKK auswirken kann. Demnach sollte nicht nur eine 
hohe SKK eine verbindliche Zielsetzung begünstigen, sondern umgekehrt könnte auch das 
Vertreten klarer Ziele positiven Einfluss auf die SKK nehmen. Auf das Verhältnis zwischen 
SKK und persönlichen Zielen wird im Folgenden näher eingegangen. 
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4 Selbstkonzeptklarheit und berufliche Ziele  
Eine erste Beschreibung der Verbindung zwischen SKK und persönlichen Zielen liegt na-
he: Wenn Personen mit hoher SKK tatsächlich besseren Zugang zu geordneten, eindeutigen 
Informationen über sich selbst haben, sollten sie diese auch besser nutzen können, um ihre 
Entscheidungen zu leiten (Guadagno & Burger, 2007, vgl. Abschnitt 3.1.3). Eine hohe SKK 
sollte also das Setzen von Zielen erleichtern, welche dem Selbstbild und persönlichen Werten 
entsprechen. Gerade in Bereichen, in denen eine Person ein klares Selbstkonzept besitzt, sollte 
sie sich verbindliche Ziele setzen können. So haben Menschen mit hoher SKK häufig eine 
deutlichere Vorstellung von ihren angestrebten goal selves und sollten sich besser in Richtung 
dieser Ziele regulieren können, auch indem sie das gegenwärtige Selbst mit dem angestrebten 
Selbst vergleichen (Ritchie et al., 2011). Eine hohe SKK bietet ‘‘a more stable frame of refer-
ence for interacting with and assimilating the external environment’’ (Ritchie et al., 2011, S. 
495). Gerade bei hoher SKK sollte es also möglich sein, das Wissen über sich selbst zu nut-
zen, um den eigenen Wünschen und Bedürfnissen entsprechende Entscheidungen zu treffen. 
Da gleichzeitig bei hoher SKK häufig präzisere Selbsteinschätzungen vorgenommen werden 
(vgl. Lewandowski & Nardone, 2012), wäre es zudem möglich, dass darüber hinaus auch eine 
realistischere Zielsetzung, die besser den eigenen Bedürfnissen und Fähigkeiten entspricht, 
vorgenommen werden kann. Insgesamt dürfte sich eine hohe SKK sowohl auf den Realismus 
als auch auf die Verbindlichkeit der persönlichen Zielsetzung positiv auswirken. Beides zu-
sammen sollte begünstigen, dass bei einer hohen SKK selbstgesetzte Ziele mit hoher Persis-
tenz verfolgt (vgl. Hofer et al., 2011; Johnson & Nozick, 2011; Lee-Flynn et al., 2011) und in 
Folge dessen auch zielbezogene Fortschritte erzielt werden.  
Umgekehrt sind bei niedriger SKK auch die eigene Ziele häufig weniger deutlich, sodass 
auch aufgrund dieser Unklarheit weniger Interesse und Engagement bei der Zielverfolgung 
bestehen (Ayduk et al., 2009). Es gibt also deutliche Hinweise darauf, dass eine hohe SKK für 
die Setzung und Verfolgung von persönlichen Zielen förderlich ist.  
Zusammenfassend sollte eine hohe SKK die Setzung klarer, verbindlicher Ziele begünsti-
gen, was mit einer hohen Zielklarheit und einer hohen Zielbindung umschrieben werden 
könnte. Zudem wäre es denkbar, dass eine hoher SKK auch die Setzung von besonders realis-
tischen und zur eigenen Person passenden Zielen ermöglicht, welchen dank einer hohen Ziel-
bindung bei guter Realisierbarkeit auch effektiv nachgegangen werden sollte. Die soeben ge-
nannten Konzepte (Zielbindung, Zielrealisierbarkeit und Effektivität der Zielverfolgung) wur-
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den im teleonomischen Modell des Wohlbefindens (Brunstein et al., 1999, vgl. Abschnitt 2.3) 
ausführlich vorgestellt. An dieser Stelle ist festzuhalten, dass eine hohe SKK vermutlich die 
Setzung von klaren, verbindlichen und realisierbaren Zielen sowie deren effektive Verfolgung 
begünstigt. So wäre es denkbar, dass eine Veränderung der SKK auch die Zielwahrnehmung 
beeinflusst, insbesondere sollte ein Gewinn an SKK eine positive Entwicklung der Zielwahr-
nehmung begünstigen. Dieser Zusammenhang ist in Modell 1 (Abbildung 3) dargestellt. Da 
anzunehmen ist, dass Zielwahrnehmung und SKK am Anfang eines Messzeitraums nicht un-
abhängig sind, werden diese im Modell zu Beginn als korrelierte Variablen dargestellt.   
Abbildung 3 
Modell 1: Erwarteter Einfluss der SKK auf die Zielwahrnehmung, in Form von Zielklar-






Gleichzeitig ist jedoch auch der umgekehrte Zusammenhang denkbar, nämlich dass die 
Zielwahrnehmung die SKK beeinflusst. So beschäftigten sich Johnson und Nozick (2011) mit 
der Frage, wie sich der Identitätsstil, d.h. der Umgang mit identitätsrelevanten Informationen 
und die Planung von identitätsrelevanten Zielen, auf die Entwicklung der SKK auswirkt. 
Hierzu erhoben sie Identitätsstile mit dem identity style inventory von Berzonsky (1992). Ein 
diffus-vermeidender Stil wurde beispielsweise mit Fragen wie „I’m not really thinking about 
my future now, it’s still a long way off“ (Johnson & Nozick, 2011, S. 32) erfasst. Hierbei 
zeigte sich, dass ein diffus-vermeidender Identitätsstil – die Auseinandersetzung mit Identi-
tätsfragen wird möglichst aufgeschoben – bei Erstsemesterstudierenden einen negativen Zu-
sammenhang sowohl mit der initialen SKK als auch mit der Entwicklung der SKK zeigte. 
Dies weist auf einen Zusammenhang zwischen der (mangelnden) Festlegung von bedeutsa-
men persönlichen Zielen für die Zukunft und einer niedrigen SKK hin. Auch die Befunde von 
Ritchie et al. (2011) bestätigen die Vermutung, dass die Setzung von Zielen die SKK beein-
flussen kann: Sie berichteten, dass es einen negativen Einfluss auf die SKK hat, wenn wichti-








Insgesamt scheint also nicht nur eine hohe SKK zur optimalen Setzung und Verwirkli-
chung von persönlichen Zielen beizutragen, sondern umgekehrt scheint es ebenso möglich, 
dass die Klärung von persönlichen Zielen sowie von Schritten zu deren Planung und Umset-
zung zu einer Steigerung der SKK beiträgt, wie in Modell 2 (Abbildung 4) dargestellt. Auch 
hier wird zu Beginn des Messzeitraums eine Korrelation von Zielwahrnehmung und SKK 
erwartet.   
Abbildung 4  
Modell 2: Erwarteter Einfluss der Zielwahrnehmung, in Form von Zielklarheit, Zielbin-







Wenn es um den Einfluss der Zielwahrnehmung auf die SKK geht, könnten insbesondere 
zwei Faktoren eine Rolle spielen:  
1) Wenn Entscheidungen in Bezug auf für das Selbstkonzept eher zentrale Bereiche –
beispielsweise berufliche Ziele – getroffen werden, könnte diese Klärung zentraler In-
haltsfragen sich auch auf die subjektiv wahrgenommene SKK auswirken. So könnte 
bereits der Eindruck, sich eindeutiger für ein Ziel entschieden zu haben, einen positi-
ven Einfluss auf die SKK ausüben (vgl. Morrison & Wheeler, 2010; Abschnitt 3.2.2). 
Zudem könnte die Entscheidung für bedeutsame längerfristige Ziele – wie etwa beruf-
liche Ziele – zu einer Verschiebung im Fokus der Selbstwahrnehmung führen. Wird 
der Fokus des Selbstaufmerksamkeit auf eindeutige und klare Aspekte des Selbstbilds 
gelenkt, könnte dies zu einer subjektiven Steigerung der SKK führen (vgl. Stinson et 
al., 2008). Somit könnte eine Klärung eigener Ziele – gerade wenn es sich um bedeut-
same Ziele handelt – zu einer Steigerung der SKK beitragen.  
2) Die Entwicklung eines klaren Identitätsziels – wie beispielsweise einer beruflichen 
Zielvorstellung – könnte einen Bezugsrahmen bieten, anhand dessen kleinteiligere 
Entscheidungen gesteuert, sowie Erfahrungen und Rückmeldungen in Bezug auf die 








für ein hierarchisch übergeordnetes Ziel – beispielsweise ein berufliches Ziel – getrof-
fen wird, sondern auch Zwischenschritte und konkrete Pläne zu dessen Verwirkli-
chung erarbeitet werden, kann sich dies auf drei Wegen positiv auf die SKK auswir-
ken:  
i) Durch Sinnstiftung im Alltag: So kann die Verknüpfung eines nahen Handlungs-
ziels (z.B. Besuch in der Bibliothek) mit dem übergeordneten Ziel (z.B. Berufs-
ziel) bewirken, dass das unmittelbare Ziel als bedeutsamer erlebt wird (Brunstein 
et al., 2007). Durch die Fokussierung auf die längerfristige Bedeutung der unmit-
telbaren Aufgaben könnte also auch die wahrgenommene Sinnhaftigkeit der ge-
genwärtigen Aufgaben steigen. Treadgold (1999) berichteten, dass der Eindruck, 
eine bedeutsame Tätigkeit auszuführen häufig mit einer hohen SKK einhergeht. 
Somit könnte die Steigerung der subjektiven Bedeutsamkeit der alltäglichen Auf-
gaben durch die Fokussierung auf ihre langfristige Relevanz positiv auf die SKK 
wirken (vgl. auch Shin, 2013). 
ii) Durch subjektive Entschiedenheit: Die konkrete Planung der Umsetzung eines 
Ziels könnte das Gefühl der Entschiedenheit für dieses Ziel steigern (vgl. Gollwit-
zer et al., 1990) sowie in Folge dessen die SKK (vgl. Morrison & Wheeler, 2010). 
Somit könnte sich eine erhöhte Zielbindung auch positiv auf die SKK auswirken.  
iii) Durch zielbezogene Erfolgserlebnisse: Die Bildung von konkreten Vorsätzen 
könnte die Zielverfolgung begünstigen, wobei sich Erfolge und positive Rückmel-
dungen in Bezug auf persönliche Ziele ebenfalls positiv auf die SKK auswirken 
sollten: Bei Menschen, welche sich sehr mit einem Ziel identifizieren, kann ein 
positives Feedback in Bezug auf dieses Ziel die SKK erhöhen (Curtis, 2010) und 
eine erfolgreiche Umsetzung von persönlich relevanten Zielen kann zu einer Stei-
gerung der SKK beitragen (Ayduk et al., 2009). Auch Shin (2013) berichtet von 
einem positiven Zusammenhang zwischen Fortschritten in Bezug auf mit eigenen 
Interessen und Werten übereinstimmende Ziele und der Entwicklung der SKK. 
Dies würde dafür sprechen, dass eine gesteigerte Effektivität der zielgerichteten 
Bemühungen einen positiven Effekt auf die SKK haben sollte.  
 
Insgesamt erscheinen beide Modelle in Bezug auf den Zusammenhang von SKK und Ziel-
wahrnehmung theoretisch begründbar. Hierbei ist die Annahme eines reziproken Zusammen-
hangs zwischen SKK und Zielwahrnehmung sinnvoll: Hilft eine hohe SKK klare Ziele (z. B. 
 45 
 
klare Identitätsziele) zu entwickeln, führen auf der anderen Seite klare Identitätsziele ihrer-
seits zu einer hohen SKK (Schwartz et al., 2011). Da eine Einflussnahme in beiden Richtun-
gen denkbar ist, stellt sich die Frage, ob hier tatsächlich eine gleichwertige Wechselwirkung 
vorliegt, oder ob eher die Ausprägung persönlicher Ziele oder die der SKK für den weiteren 
Verlauf entscheidender sind. Dies ist auch für die Erwägung von Fördermöglichkeiten be-
deutsam. Daher werden im empirischen Teil der Arbeit der Einfluss der SKK auf die Ziel-
wahrnehmung (Modell 1) sowie umgekehrt der Einfluss der Zielwahrnehmung auf die SKK 
(Modell 2) jeweils parallel untersucht um festzustellen, ob beide Modelle gleichwertig sind 
oder ob vielleicht empirische Daten für die bessere Passung und somit Überlegenheit eines 
der beiden Modelle sprechen.   
4.1 Bedeutung beruflicher Ziele  
Nachdem bei der Diskussion des Zusammenhangs zwischen SKK und persönlichen Zielen 
die hohe Relevanz beruflicher Ziele bereits mehrfach anklang, soll die besondere Rolle beruf-
licher Ziele nun näher beleuchtet werden. Wegen ihrer weitreichenden Bedeutung ist die Set-
zung und Verfolgung eines beruflichen Ziels gerade im jungen Erwachsenenalter eine zentrale 
Lebensentscheidung, welche auch auf die Entwicklung des Selbstkonzepts Einfluss nehmen 
dürfte. Im Folgenden wird die Bedeutung von beruflichen Zielen – vor allem während des 
Studiums – vorgestellt, bevor abschließend der Zusammenhang zwischen beruflichen Zielen 
und SKK diskutiert wird.  
4.1.1 Berufliche Ziele von Studierenden in Deutschland  
Ehe die Bedeutung beruflicher Ziele näher erläutert wird, soll zunächst ein Überblick über 
die Selbsteinschätzung deutscher Studierender gegeben werden. Dabei werden sowohl Zahlen 
zu beruflichen Zielen der Grundgesamtheit aller Studierenden vorgestellt, als auch spezifische 
Daten in Bezug auf die in dieser Arbeit befragten Studiengänge. Im empirischen Teil dieser 
Arbeit werden zwei Populationen von Studierenden bedeutsam: Lehramtsstudierende sowie 
Psychologiestudierende in den ersten Semestern ihre Studiums. Daher werden Daten in Bezug 
auf diese Studierendengruppen gesondert vorgestellt.  
In einer bundesweiten Befragung gaben im Wintersemester 2011/12 nur 53 % aller 
Studienanfänger an, ihr Studium aufgrund eines festen Berufswunschs gewählt zu haben – in 
den vorhergehenden Jahren (2000 bis 2010) gaben diesen Studiengrund ebenfalls nur 
zwischen 56 und 62 % aller Studienanfänger an. Studierende aus der Fächergruppe Sprach-, 
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Kultur- und Sportwissenschaften – zu welcher auch die Psychologie gehört – machten 
vergleichbare Angaben: Hier gaben im Wintersemester 2011/12 55 % der Studierenden einen 
festen Berufswunsch als Studienmotiv an. Als wichtigstes Motiv der Studienwahl wurde ein 
fester Berufswunsch jedoch nur von 6 bis 8 % dieser Studierenden genannt. Gerade in den 
Bereichen Sprach-, Kultur und Sportwissenschaften – wozu die Psychologie zählt – wurde ein 
Studium häufig aus intrinsischen Motiven wie Interesse und wahrgenommener Begabung 
aufgenommen, selten aufgrund eines klaren Berufswunschs (Scheller, Isleib & Sommer, 
2013). Dies deckt sich auch mit den Befunden der Studieneingangsbefragung der Erstsemes-
terstudierenden der Justus-Liebig-Universität Gießen (JLU) im Wintersemester 2015/16 durch 
die Servicestelle Lehrevaluation (2016): Hier gaben nur 57,7 % der Psychologiestudierenden 
an, ihren Studiengang aufgrund eines Berufswunschs gewählt zu haben, nahezu alle jedoch 
nannten Interesse am Fach als Motiv für ihre Studienwahl (97,1 %). Etwas anders sieht es bei 
den Lehramtsstudierenden aus: Sie nannten im Wintersemester 2011/12 bundesweit zwar 
ebenfalls sehr häufig intrinsische Motive für ihre Studienwahl, gaben aber zusätzlich zu 75 bis 
81 % an, ihr Studium aufgrund eines klaren Berufswunschs gewählt zu haben. Für 18 bis 23 
% der Lehramtsstudierenden ist der Berufswunsch sogar das Hautmotiv der Studienwahl 
(Scheller et al., 2013). Auch dies deckt sich weitgehend mit den Daten der Studieneingangs-
befragung durch die Servicestelle Lehrevaluation der JLU (2016): Je nach avisierter Schulart 
gaben zwischen 58,3 und 77,9 % aller Lehramtsstudierenden an, ihr Studienfach aufgrund 
ihres Berufswunschs gewählt zu haben. Anhand diesen Daten zeigen sich zwei wichtige 
Phänomene: (a) zwischen Studierenden verschiedener Studiengängen herrscht eine erhebliche 
Varianz in der Klarheit und Verbindlichkeit der mit dem Studium angestrebten Berufsziele 
und (b) eine bedeutsamer Prozentsatz an Studierenden gibt an, mit seinem Studium (noch) 
kein klares Berufsziel zu verbinden.  
Dies wird auch deutlich, wenn man Daten zu den weiterführenden Masterstudiengängen 
ansieht: Auch wenn die Motivdimension „Orientierung“ als Entscheidungskriterium für die 
Aufnahme eines Masterstudiums hinter den Motiven „Weiterbildung“ und „Berufschancen 
verbessern“ liegt, ist das Motiv „Zeit für die Berufsfindung“ auch im Masterstudium noch 
wichtig: So gaben 40 % der Universitätsstudierenden, die nach ihrem Bachelorabschluss ein 
Masterstudium aufnahmen an, hierdurch Zeit für die Berufsfindung gewinnen zu wollen. In 
den Sprach- Kultur und Sportwissenschaften sind dies sogar 61 % der Masterstudierenden 
(Heine, 2012). Wenn diesen Zahlen zufolge fast zwei Drittel der Studierenden noch im 
Masterstudium von beruflichem Orientierungsbedarft berichten, liefert dies im 
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Umkehrschluss einen deutlichen Hinweis darauf, dass unter diesen Studierenden wohl auch 
während ihres Bachelorstudiums eine eher niedrige berufliche Zielklarheit vorherrschte.  
Die Studienzeit scheint also für viele Studierenden weniger eine Phase der eindeutigen 
Verfolgung beruflicher Ziele, als vielmehr eine Phase der Orientierung darzustellen. Dass 
diese Orientierungsphase zumindest aus Sicht der Universitäten nicht immer erfolgreich 
verläuft, zeigen nicht zuletzt die relativ hohen Studienabbruchsquoten an deutschen 
Universitäten: Von allen Bachelorstudierenden, welche ihr Studium 2008/09 an deutschen 
Universitäten begonnen hatten, beendeten 28 % ihr Studium ohne Abschluss. In den Jahrgän-
gen zuvor schwankte die Abbruchsquote zwischen 25 und 35 %. Die beiden im empirischen 
Teil dieser Arbeit untersuchten Studiengänge weisen etwas niedrigere Abbruchsquoten auf: 
Für Bachelor-Psychologiestudierende liegen derzeit nur sehr wenige Daten vor, zuletzt lag die 
Abbruchquote hier bei 11 %. Bei Lehramtsstudierenden schwankte sie in den letzten Jahren 
von 6 bis 14 % und lag zuletzt bei 12 % (Heublein et al., 2014). Auch wenn die Abbruchsquo-
ten in den hier untersuchten Studiengängen etwas niedriger liegen als im allgemeinen Univer-
sitätsschnitt, beendete doch auch hier jeder zehnte Studierende sein begonnenes Studium ohne 
Abschluss. Universitätsweit lagen die Abbruchsquoten von Studierenden der Absolventen-
jahrgänge1999 bis 2006 zwischen 20 und 24 %. Im Schnitt verließ also mehr als jeder 5. Stu-
dierende die Universität ohne Abschluss. Stets zählte eine „mangelnde Studienmotivation“ 
neben Leistungs- und finanziellen Problemen zu den wichtigsten Abbruchsgründen (Heub-
lein, Hutzsch, Schreiber, Sommer & Besuch, 2010). Auch in den Sprach,- Kultur und Sport-
wissenschaften war die Abbruchsquote mit 27 % relativ hoch. Neben finanziellen Problemen 
wurde „mangelnde Studienmotivation“ hier als wichtigste Ursache angegeben:  
„Hierbei spielen insbesondere falsche Erwartungen an das Studium sowie ein nachlas-
sendes Interesse an fachlichen Inhalten und zukünftigen Berufsfeldern eine wesentliche 
Rolle. Offensichtlich ist die Studienwahl bei nicht wenigen Studierenden mit Missver-
ständnissen sowie falschen Vorstellungen von Studieninhalten und gerade auch von be-
ruflichen Möglichkeiten verbunden. Den Hochschulen gelingt es nach wie vor zu wenig 
[…] im Studienverlauf die Studienmotivation der Studierenden zu festigen, eher scheint 
ein Teil der Studierenden tiefgreifende Verunsicherung zu erfahren.“ (Heublein et al., 
2010, S. 143) 
Im 11. Studierendensurvey im Wintersemester 2009/10 gaben insgesamt 15 % der Psycho-
logiestudierenden an, über einen Studienabbruch nachzudenken, wobei jedoch nur 2 % anga-
ben, diesen ernsthaft in Betracht zu ziehen. Einen Studienfachwechsel zogen jedoch sogar 
10 % der Psychologiestudierenden ernsthaft in Betracht. Für Lehramtskandidaten wurden hier 
leider keine Daten vorgestellt (Ramm, Multrus & Bargel, 2011).  
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All diese Daten deuten darauf hin, dass es an deutschen Universitäten einen bedeutsamen 
Prozentsatz an Studierenden gibt, welche sich (a) über die beruflichen Ziele noch nicht im 
Klaren sind und (b) eventuell auch auf Grund dieser Orientierungssituation im derzeitigen 
Studienfach keinen Abschluss erzielen werden. Der Zusammenhang zwischen beruflichen 
Zielen und Studienerfolg sowie Studienzufriedenheit wird im Folgenden näher beleuchtet.  
4.1.2 Funktion beruflicher Ziele  
Hapkemeyer (2012) stellt in Ihrer Arbeit zur Bedeutung von beruflichen Zielen im Studi-
um heraus, dass beruflichen Zielen im jungen Erwachsenenalter ein zentraler Stellenwert zu-
kommt, da sie das Alltagsleben strukturieren, eine Quelle für Identität und Selbstwertgefühl 
darstellen und nicht zuletzt die weitere (berufliche) Entwicklung der Person beeinflussen. 
Gleichzeitig verfügen jedoch viele Studierende noch nicht über ein klares Berufsziel. Gerade 
zu Beginn des Studiums ist Unklarheit über die eigenen beruflichen Ziele recht häufig und 
nicht immer negativ zu werten, vor allem, wenn den Studierenden noch wichtige Informatio-
nen und Erfahrungen zu ihrer Berufswahl fehlen. Im Laufe des Studiums sollte jedoch ein 
klares Berufsziel ausgebildet werden, nicht zuletzt, da dieses häufig einen positiven Einfluss 
auf den Studienerfolg und die Studienzufriedenheit ausübt (Hapkemeyer, 2012).  
Doch wie kann ein klares Berufsziel zum Studienerfolg beitragen? Zum einen sollte ein 
klares Berufsziel die Nützlichkeit von mit diesem Ziel verbundenen Anstrengungen deutlich 
machen. Es ist bekannt, dass das Fokussieren auf Nützlichkeit und (potentiellen) Erfolg eine 
anstrengende Situation eher als Herausforderung erscheinen lässt und so die Leistung steigern 
kann (Locke & Latham, 2006). So wurde beobachtet, dass die Kombination eines verbindli-
chen Berufsziels mit der Fokussierung auf erreichbare Merkmale dieses Berufsziels bei Lehr-
amtsstudierenden dazu führte, dass sie sich besonders intensiv mit der Lösung berufsrelevan-
ter Probleme beschäftigten (Brunstein & Mann, 2000). Auch Braun (z.B. Braun & Lang, 
2004), welcher das Modell aktiver Anpassung für berufliche Ziele entwickelte, beschrieb, 
dass eine hohe berufliche Zielklarheit positiv mit Leistung und Arbeits- sowie Studienzufrie-
denheit sowie negativ mit Fluktuationstendenzen korreliert. Eine ähnliche Verbindung zwi-
schen einem klaren Berufsziel und hoher Einsatz- sowie Durchhaltebereitschaft im Studium 
zogen auch Probanden von Hapkemeyer (2012) in qualitativen Interviews
4
. So beschrieben 
Studierende die Vorteile einer hohen beruflichen Zielklarheit im Studium wie folgt: Ein klares 
                                                 
4
 Die Arbeit von Hapkemeyer (2012) beinhaltet neben einer qualitativen Interviewstudie, bei der 30 Studie-
rende zur Bedeutung beruflicher Ziele im Studium befragt wurden, eine quantitativen Analyse längsschnittlicher 
Daten von 130 Studierenden.  
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berufliches Ziel gibt Orientierung und Sicherheit, ermöglicht gezieltes Studieren, motiviert 
zum Weiterstudium (vs. Studienabbruch) und verleiht gerade bei Herausforderungen im Stu-
dium Kraft und Motivation. Dennoch muss sich laut dieser Studie eine niedrige berufliche 
Zielklarheit nicht zwangsweise negativ auf das Studium auswirken: Eine hohes Interesse am 
Studium sowie eine hohe berufliche Selbstwirksamkeitserwartung – d.h. die Erwartung, be-
rufliche Herausforderungen aufgrund eigener Kompetenzen bewältigen zu können – haben 
ebenfalls das Potential, für eine positive Studienhaltung zu sorgen. Zudem ist die zuvor darge-
stellte positive Wirkung einer hohen beruflichen Zielklarheit auf den Studienerfolgt noch 
nicht zweifelsfrei erwiesen: In einer Längsschnittuntersuchung über 5 Monate konnte die be-
rufliche Zielklarheit die Erreichung beruflicher Ziele im Studium nicht vorhersagen – ledig-
lich die wahrgenommene Realisierbarkeit dieser Ziele erwies sie als belastbarer Erfolgsprä-
diktor (Hapkemeyer, 2012). Bei der Bewertung diese Daten sollte jedoch auch die Tatsache 
berücksichtig werden, dass es sich hier um eine Gruppe Studierender handelte, die insgesamt 
hohe zielbezogene Erfolge berichtete. Auch wenn der Zusammenhang zwischen klaren Be-
rufszielen und Studienerfolg im Sinne von messbaren Fortschritten derzeit noch nicht eindeu-
tig geklärt ist, ist die Bedeutung klarer Berufsziele für den weiteren Werdegang doch recht 
deutlich: So gelten berufliche Ziele als Prädiktoren für die berufliche Entwicklung und den 
Berufserfolg (Abele et al., 2002). Spätestens, wenn man also die längerfristige Entwicklung 
von Studierenden in den Blick nimmt, wird die Bedeutung der Entwicklung klarer Berufsziele 
eindeutig. Bereits während des Studiums ist die Relevanz klarer beruflicher Ziele jedoch für 
ein etwas weicheres Erfolgskriterium recht eindrucksvoll belegt: Studien- und Berufsziele 
beeinflussen die Zufriedenheit im Studium (Hiemisch et al., 2005, Dargel, 2005).  
So kann mangelnde Orientierung zu Stress führen: 2011 berichteten 18 % der 
Bachelorstudierenden in Deutschland über persönliches Stressempfinden auf Grund von 
Orientierungslosigkeit im Studium (Ortenburger, 2013). Während orientierende Ziele die Stu-
dienzufriedenheit (gemessen als Zufriedenheit mit den Studieninhalten) signifikant negativ 
vorhersagten, sagten umgekehrt berufliche oder wissenschaftliche Studienziele die Studienzu-
friedenheit hoch signifikant positiv vorher (Heise, Westermann, Spies & Rickert, 1999; Hie-
misch et al., 2005). Auch bei Psychologiestudierenden war eine hohe berufliche Zielklarheit 
zu Beginn des Studiums mit einer hohen Studienzufriedenheit assoziiert (Braun & Lang, 
2001). Zudem berichteten Studierende mit höherer beruflicher Zielklarheit über mehr Interes-
se am Studium. Eine hohe berufliche Zielklarheit und hohes Interesse am Studium wiederum 
sagten auch über den Zeitraum eines halben Jahres eine positive Haltung dem Studium ge-
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genüber vorher (Hapkemeyer, 2012). Insgesamt scheint eine hohe berufliche Zielklarheit also 
sowohl für den Studienverlauf – insbesondere für das Wohlbefinden und die Zufriedenheit im 
Studium – als auch für den weiteren Lebensweg von hoher Bedeutung.  
4.2 Berufliche Ziele und Selbstkonzeptklarheit  
Nachdem zu Beginn dieses Abschnitts bereits auf die enge Verbindung zwischen persönli-
chen Zielen und SKK eingegangen wurde, wird nun spezifischer das Verhältnis von mehr 
oder weniger klar und verbindlich gesetzten beruflichen Zielen und SKK diskutiert. Hierbei 
ist von sämtlichen zuvor genannten Argumenten zu erwarten, dass diese auch auf das Ver-
hältnis von SKK und beruflichen Zielen zutreffen. D.h. eine hohe SKK sollte das Setzen von 
klaren, verbindlichen und realistischen beruflichen Zielen begünstigen. Umgekehrt wäre es 
denkbar, dass auch klare berufliche Ziele zu einer hohen SKK beitragen. So sollte die aktive 
Verfolgung eines eindeutigen und subjektiv wichtigen Ziels es der Person ermöglichen, sich 
selbst als klar und entschieden zu erleben und zugleich den Fokus der Selbstaufmerksamkeit 
auf einen klar definierten Bereich des eigenen Selbstbilds lenken. Zudem sollte ein klares 
berufliches Ziel es ermöglichen, gegenwärtige (Studien-)Tätigkeiten auch im Hinblick auf 
ihren langfristigen Nutzen zu betrachten und ihnen somit zusätzlichen Sinn zu verleihen. 
Nicht zuletzt sollte ein planvolles Verfolgen klarer beruflicher Ziele es ermöglichen, in die-
sem Bereich Erfolge zu verzeichnen, was sich ebenfalls günstig auf die SKK auswirken kann. 
Dies sollte nicht nur für persönliche Ziele allgemein, sondern gerade für berufliche Ziele 
im Besonderen zutreffen: Unter den zahlreichen parallel verfolgten Zielen erhalten berufliche 
Ziele dadurch ein besonderes Gewicht, dass sie gerade in jungen Erwachsenenjahren für die 
Selbstdefinition, die Steuerung von gegenwärtigen und zukünftigen Handlungen sowie die 
Gestaltung des weiteren Lebensweges häufig von großer Bedeutung sind (vgl. Abschnitt 
4.1.2).  
Nachdem in Abschnitt 3.1 bereits zahlreichen Vorteile einer hohen SKK vorgestellt wur-
den – wie etwa die leichtere Zugänglichkeit von als zuverlässig empfundenen selbstbezoge-
nen Informationen und die Möglichkeit, ein klares Selbstkonzept als Richtschnur bei Ent-
scheidungen nutzen zu können – ist der Gedanke naheliegend, dass ein klares Selbstkonzept 
auch die Entscheidung für berufliche Ziele begünstigen sollte. Insbesondere sollte eine hohe 
Zugänglichkeit des eigenen Selbstkonzepts es ermöglichen, eine mit diesem Konzept überein-
stimmende Berufswahl zu treffen. Lent (2005) leitet aus seinem sozio-kognitiven Modell zur 
beruflichen Entwicklung (vgl. auch Lent, Brown & Hackett, 1994) einige Kriterien ab, welche 
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junge Erwachsene idealerweise aufweisen sollten, um sich gut für eine berufliche Zukunft 
entscheiden zu können. Zu diesen zählen an prominenter Stelle eine gute Kenntnis der eige-
nen Interessen, Werte und Begabungen. Es wäre Anzunehmen, dass ein junger Mensch, der 
seine eigenen Interessen, Werte und Fähigkeiten gut kennt, auch eine hohe SKK besitzt. 
Wenn dieser Schluss gültig ist, sollten die Ausführungen von Lent (2005) darauf hinweisen, 
dass eine hohe SKK zu einer effektiven und selbstbestimmten Berufswahl beitragen sollte, 
zumindest wenn andere wichtige Bedingungsfaktoren wie ausreichende Unterstützung durch 
die Umwelt ebenfalls gegeben sind.  
Umgekehrt wurde gezeigt, dass gerade Adoleszenten, welche sich in Bezug auf ihre Be-
rufsziele noch wenig klar sind, häufig auch in Bezug auf ihre eigene Person und Identität noch 
wenig Sicherheit erlangt haben (Vondracek, Schulenberg, Skorikov, Gillespie & Wahlheim, 
1995). In der zitierten Studie wurden jedoch lediglich Daten zu einem Messzeitpunkt gesam-
melt, so dass auf Grundlage der Daten zwar auf einen deutlichen Zusammenhang zwischen 
beruflicher Entschiedenheit und Sicherheit der eigenen Identität geschlossen werden kann, 
ohne hieraus jedoch Erkenntnisse über eine Richtung des Zusammenhangs ableiten zu kön-
nen.  
Eine weitere Studie untersuchten nicht direkt den Zusammenhang von beruflichen Zielen 
und SKK, sondern vielmehr den Zusammenhang zwischen einer starken Identitätsüberzeu-
gung (identity commitment) und der SKK. Hier zeigte sich ein deutlich reziproker Zusam-
menhang, d.h. dass sowohl eine starke Identitätsüberzeugung zu Bildung und Erhalt eines 
klaren Selbstkonzepts beiträgt, als auch umgekehrt ein klares Selbstkonzept die Aufrechter-
haltung starker Identitätsüberzeugungen ermöglicht (Schwartz et al., 2011). Da wie dargestellt 
Vorstellungen von der eigenen beruflichen Zukunft häufig ein wichtiger Bestandteil der Iden-
titätsbildung sind, erscheint es naheliegend davon auszugehen, dass ein solcher reziproker 
Zusammenhang auch für das Verhältnis von SKK und Überzeugungen und Zielen in Bezug 
auf die (zukünftige) berufliche Identität gilt.  
Da gerade die Frage nach beruflichen Zielen bei jungen Erwachsenen recht entscheidend 
ist, wäre zu erwarten, dass die Auseinandersetzung mit ihnen bedeutsam mit dem Selbstkon-
zept interagiert. Zur Bewertung der individuellen Bedeutung dieses Zusammenhangs dürfte 
jedoch unter anderem die Frage bedenkenswert sein, wie zentral berufliche Ziele für das 
Selbstkonzept der jeweiligen Person sind. Das Vorliegen eines klareren Selbstkonzepts sollte 
eine klarere und mit den eigenen Motiven besser übereinstimmende Zielsetzung ermöglichen 
(Modell 1; vgl. Abbildung 3). Gleichzeitig sollten auch klare und verbindlichere berufliche 
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Ziele zu einem klaren Selbstkonzept beitragen (Modell 2; vgl. Abbildung 4). Zudem sollten 
beide Faktoren – die berufliche Zielklarheit und die SKK – auch Einfluss auf das Wohlbefin-
den der jeweiligen Person nehmen.  
4.3 Untersuchung des Zusammenhangs von beruflichen Zielen,  
Selbstkonzeptklarheit und subjektivem Wohlbefinden anhand   
 des teleonomischen Modells des subjektiven Wohlbefindens  
Im Rahmen dieser Arbeit soll auch untersucht werden, inwiefern die Wahrnehmung des 
beruflichen Ziels und die SKK nicht nur einander, sondern auch das subjektive Wohlbefinden 
von Studierenden beeinflussen. Das Teleonomische Modell des subjektiven Wohlbefindens 
bietet ein Rahmenmodell, anhand dessen der Einfluss zielbezogener Entwicklungen auf das 
subjektive Wohlbefinden beschrieben werden kann. Für einige Elemente des teleonomischen 
Modells des subjektiven Wohlbefindens wurden bereits mögliche Zusammenhänge mit der 
SKK aufgezeigt (vgl. Abschnitt 2.3).  
Abbildung 5 
Modell 3: Erwarteter Zusammenhang zwischen den Elementen des teleonomischen Mo-











Direktlink ohne SKK im Modell: 
 
So wurden in Bezug auf die Zielbindung, auf die Realisierbarkeit eines Ziels, entsprechen-
de Zielfortschritte sowie korrespondierend wahrgenommene Zieleffektivität und nicht zuletzt 








menhang mit der SKK vorgestellt. Somit ergibt sich – neben den Modellen zum Zusammen-
hang von SKK und Zielwahrnehmung (Abschnitt 4) – eine weitere Fragestellung: Wird ein 
Teil des im teleonomischen Modell berichteten Zusammenhangs zwischen einer Entwicklung 
der Zielwahrnehmung und dem subjektiven Wohlbefinden durch eine Entwicklung der SKK 
mit bedingt? Ein Modell hierzu wird in Abbildung 5 (Modell 3) vorgestellt.  
Die vorliegende Arbeit will anhand dieses Modells der Frage nachgehen, inwiefern ver-
schiedene Elemente der Wahrnehmung beruflicher Ziele (vor allem deren subjektive Klarheit, 
sowie die wahrgenommene Bindung, Realisierbarkeit und Effektivität in Bezug auf dieses 
Ziel) mit der SKK in Zusammenhang stehen. Darüber hinaus soll die Frage geklärt werden, 
ob der Einfluss, den laut dem teleonomischen Modell des subjektiven Wohlbefindens eine 
Entwicklung dieser Faktoren auf das subjektive Wohlbefinden nimmt, auch auf einen Einfluss 
der SKK zurückzuführen ist.  
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5 (Experimentelle) Interventionen zu persönlichen Zielen  
Nachdem die Bedeutung beruflicher Ziele für die Selbststeuerung, das Selbstkonzept und 
das Wohlbefinden von Adoleszenten und jungen Erwachsenen dargelegt wurde, werden im 
Folgenden verschiedene Ansätze und Studien vorgestellt, mit deren Hilfe junge Erwachsenen 
in ihrer Auseinandersetzung mit persönlichen Zielen unterstützt werden sollten. Hierbei wird 
es zunächst um Studien gehen, in welchen Studierende Maßnahmen zur Förderung ihres Um-
gangs mit eher kurzfristigen Zielen durchliefen, ehe Studien zur Maßnahmen in Bezug auf 
berufliche Ziele vorgestellt werden. Abschließend wird das für den experimentellen Teil die-
ser Arbeit in Bezug auf berufliche Ziele adaptierte Zieleffektivitätstraining von Dargel (2005) 
beschrieben.  
5.1 Interventionen zu Studienzielen  
Zu Beginn werden im Folgenden Studien vorgestellt, bei denen versucht wurde, den Stu-
dienerfolg, die Zufriedenheit und das allgemeine Wohlbefinden von Studierenden mit Hilfe 
einer angeleiteten Auseinandersetzung mit persönlichen Zielen zu fördern.  
In einer aufschlussreichen Studie wurden Studierende angeleitet, mit Fokus auf die zuge-
hörigen Motive über ihre aktuellen Ziele nachzudenken, um hierdurch sowohl die Zielerrei-
chung als auch die persönliche Entwicklung und das psychosoziale Wohlbefinden der Teil-
nehmenden zu fördern (Sheldon, Kasser, Smith & Share, 2002). Hierbei wurden die Studie-
renden in einer 60 minütigen Gruppensitzung und einem 30 minütigen Einzelgespräch mit 
einem Berater angeleitet, über ihre Ziele für das kommende Semester nachzudenken, wobei 
das Augenmerk auf Motiven für die Zielverfolgung lag. Zum einen sollte die persönliche Au-
tonomie bei der Zielverfolgung betont werden, indem die Teilnehmer gebeten wurden, sich 
(a) darüber Gedanken zu machen, welchen ihrer tieferen Werte oder Ziele das genannte Ziel 
entspricht („own the goal“), und (b) ihre intrinsische Motivation zur Zielverfolgung zu stei-
gern, indem sie Wege finden sollten, wie die Zielverfolgung attraktiver oder auch herausfor-
dernder gestaltet werden kann („make it fun“). Zum anderen sollte die wahrgenommene Ba-
lance zwischen verschiedenen Zielen gesteigert werden, indem die Teilnehmenden (c) aufge-
fordert wurden, den Nutzen des genannten Ziels für längerfristige Ziele zu erwägen („remem-
ber the big picture“) und (d) die Verfolgung verschiedener wichtiger Ziele zu bedenken 
(„keep a balance“) (Sheldon et al., 2002, 14f). Von dieser Intervention profitierten jedoch nur 
 55 
 
Probanden, die auch zu Beginn bereits intrinsische oder identifizierte Motive
5
 für ihre Ziele 
angaben, d.h. die auch zuvor schon vom jeweiligen Ziel überzeugt waren.  
In einer weiteren Studie wurden eher an der zielbezogenen Planung angesetzt, indem Stu-
dierende angeleitet wurden, konkrete Vorsätze (Wenn-Dann-Pläne, vgl. Abschnitt 2.2.3) zur 
Umsetzung von persönlichen Zielen für das kommende Wochenende zu bilden. Hierbei profi-
tierten alle Teilnehmenden von der Bildung konkreter Vorsätze, was sich in höherem selbst-
berichteten Zielfortschritt im Vergleich zur Kontrollgruppe zeigte. Zusätzlich kamen auch die 
Autoren dieser Studie zu dem Schluss, dass insbesondere Studierende, welche initial innerlich 
von ihrem Ziel überzeugt waren (d.h. intrinsische oder identifizierte Motive angaben) von der 
eingesetzten Planungsintervention profitieren konnten (Koestner et al., 2002). 
Die genannten Interventionen zu persönlichen Zielen waren insbesondere dann erfolgreich, 
wenn die behandelten Ziele den Bedürfnissen und Motiven der Person entsprachen. Dieser 
Bedingung wurde in Abschnitt 2.3 bereits ausführlich diskutiert.  
Unter Bezugnahme auf die beiden letztgenannten Studien entwickelte Dargel (2005) ein 
Zieleffektivitätstraining für Studierende, für das positive Effekte auf die Zieleffektivität und 
Studienanpassung der Probanden gezeigt werden konnten (Brunstein et al., 2008). Das Trai-
ning besteht aus zwei Modulen: Im ersten soll die Bindung an das besprochene Ziel gesteigert 
werden, im zweiten soll die Umsetzung dieses Ziels konkret geplant werden. Da dieses Zielef-
fektivitätstraining eine wichtige Grundlage für das in dieser Arbeit eingesetzte Zieltraining ist, 
wird es in Abschnitt 5.3 ausführlich vorgestellt.  
Einer Studie welche eine Online-Training einsetzte, gelang es schließlich, eine zielbezoge-
ne Intervention zu entwickeln, von der explizit diejenigen Studierenden profitierten, welche 
unter erheblichen Studienschwierigkeiten litten (Morisano et al., 2010). Für diese Studie wur-
den Studierende rekrutiertet, welche sich freiwillig aufgrund von akademischen Schwierigkei-
ten für die Studienteilnahme bewarben. Einschlusskriterien für die Studie waren eine Voll-
zeitstudium und subjektiv sowie objektiv mangelhafte Studienleistungen. Die Probanden 
wurden randomisiert in eine Interventions- und eine Kontrollgruppe mit einer augenscheinva-
liden, aber nicht-zielrelevanten Intervention eingeteilt. Die Interventionsgruppe durchlief on-
line ein achtstufiges Zielsetzungstraining, in welchem die Setzung und Planung von möglichst 
                                                 
5
 Bei identifizierten Motiven handelt es sich um ein Stadium zwischen genuin extrinsischer und genuin 
intrinsischer Motivation, wobei ursprünglich extrinsische Ziele vom Handelnden als persönlich wichtig und 
wertvoll eingeschätzt werden, womit die Person sich bei der Verfolgung dieser Ziele einem selbstbestimmten, 
autonomen Verhalten annähert. Die zugehörige Theorie ist beispielsweise in Deci und Ryan (1995, 2000) sowie 
Ryan und Deci (2000) ausführlich beschrieben.  
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spezifischen persönlichen Zielen differenziert angeleitet wurde
6
. Die Autoren der Studie 
konnten vier Monate nach Abschluss der Online-Intervention bei den Interventionsteilneh-
mern eine signifikante Steigerung der Studienleistungen im Vergleich zu den Leistungen der 
Teilnehmenden aus der Kontrollgruppe feststellen.  
Insgesamt konnte also bereits in mehreren Studien gezeigt werden, dass Studierende von 
einer fachgerecht angeleiteten Auseinandersetzung mit ihren persönlichen Zielen deutlich 
profitieren können.  
5.2 Interventionen zu beruflichen Zielen  
In Bezug auf eine angeleitete Auseinandersetzung von Studierenden mit ihren beruflichen 
Zielen ist die Studienlage derzeit noch weniger ergiebig. Hier sind vor allem Arbeiten von 
Braun zu erwähnen, der sich im Rahmen seines Modells der aktiven Anpassung (vgl. Abbil-
dung 6) mit Bedingungen und Auswirkungen beruflicher Zielklarheit beschäftigte (Braun, 
2004; Braun & Lang, 2001, 2004).  
Im Modell aktiver Anpassung werden Faktoren beschrieben, welche das aktive Streben ei-
ner Person nach identitätsbezogenen Zielen – wie beruflichen Zielen – beeinflussen. Der Fra-
ge, ob eine Person sich über ihre beruflichen Ziele klar ist (berufliche Zielklarheit), kommt im 
Modell ein bedeutsamer Stellenwert zu, denn bei hoher beruflicher Zielklarheit kann sich die 
Person an den Anforderungen der Zielorganisation orientieren und beispielsweise Klarheit 
über Mittel und Handlungspläne gewinnen, welche im angestrebten Arbeitsfeld für Arbeitser-
folg und Arbeitszufriedenheit entscheidend sind. Die berufliche Zielklarheit sollte insbeson-
dere dann steigen, wenn eine Person sich darüber klar wird, in welchem Arbeitsfeld sie arbei-
ten möchte sowie welche Anforderungen im avisierten Berufsfeld gestellt werden. Eine hohe 
berufliche Zielklarheit wiederum sollte die Bereitschaft Handlungsschritte zu dessen Umset-
zung zu planen sowie die Studien – und Arbeitszufriedenheit erhöhen (Braun & Lang, 2004).  
                                                 
6
 Das Zielsetzungstraining von Morisano et al. (2010) bestand aus folgenden acht Schritten: (1): Fantasien über 
die Zukunft: Freies Schreiben darüber, wie eine wünschenswerte Zukunft aussehen könnte. Mögliche Zu-
kunftsvisionen wurden anhand folgender spezifische Aufgaben erwogen: Beschreibe (a) die ideale Zukunft; (b) 
an anderen bewunderte Qualitäten; (c) Dinge die man besser machen könnte; (d) Schulische – und Karrierezu-
kunft; (e) worüber man gerne mehr wissen würde; (e) verbesserungswürdige Gewohnheiten. (2): Aus diesen 
Zukunftsphantasien sollten 7 bis 8 spezifische Ziele extrahiert werden, die verfolgt werden können, um die er-
wünschte Zukunft herbei zu führen. Jedes Ziel bekam eine Überschrift und Kurzbeschreibung und sollte mög-
lichst klar und spezifisch benannt werden. (3): Zielevaluation: Zielranking nach Wichtigkeit; Einschätzung der 
Erreichbarkeit und der spezifischen Gründe für die Zielverfolgung. (4): Beschreibung der Konsequenzen, wel-
che Erreichung der Ziele auf das eigene Leben hätte. (5) bis (7): Elaborieren der spezifischen Pläne zur Zielver-
folgung; mit Unterzielen, die Indikatoren für Fortschritt boten und konkreten Vorsätzen (Wenn-Dann-Pläne). 
(5): Unterziele setzen; (6): Potentielle Hindernisse und Möglichkeiten zu deren Überwindung; (7): Konkrete 
Indikatoren für Zielfortschritt setzen. (8): Bindung an jeweilige Ziele einschätzen.  
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Abbildung 6  
Modell aktiver Anpassung (Braun & Lang, 2004, S. 83) 
 
Da einer hohen beruflichen Zielklarheit im Modell ein hoher Stellenwert zukommt, wurde 
in zwei Interventionsstudien der Versuch unternommen, die berufliche Zielklarheit von Stu-
dierenden zu erhöhen. Hierzu nahmen Psychologiestudierende freiwillig an einem Informati-
onsseminar teil, in dem ein Berufsberater über die Arbeitsmarktlage sowie andere Psycholo-
giestudierende über Erfahrungen in Praktika in verschiedenen psychologischen Arbeitsfeldern 
berichteten. Durch diese Vorträge und anschließende angeleitete Reflexion über die verschie-
denen Arbeitsfelder sollten die Studierenden u.a. Informationen über die jeweiligen Aufga-
bengebiete und deren Anforderungen sowie mögliche Wege in das Arbeitsfeld erhalten, um 
die berufliche Zielklarheit sowie die Klarheit über mögliche Wege zum Ziel (Mittelklarheit) 
zu stärken. In beiden vorgestellten Trainingsstudien konnte die berufliche Zielklarheit und die 
Mittelklarheit in den Interventionsgruppen signifikant erhöht werden (Braun & Buchhorn, 
2007; Braun & Lang, 2004). Demnach konnte die direkte Auseinandersetzung mit beruflichen 
Zielen und möglichen Wegen zu deren Verwirklichung einen positiven Einfluss auf die beruf-




5.3 Das Zieleffektivitätstraining für persönliche Ziele von Dargel (2005)  
Das Zieleffektivitätstraining von Dargel (2005) wurde auf der Grundlage des in Abschnitt 
2.3 vorgestellten teleonomischen Modells des subjektiven Wohlbefindens entwickelt. Das 
Training besteht aus zwei Hauptkomponenten, einer Bindungs- und einer Planungsinterventi-
on, welche an unterschiedlichen Punkten des Modells ansetzen um den Zielverfolgungspro-
zess zu optimieren. Eine Adaption dieses Zieleffektivitätstrainings ist die Grundlage für das 
im experimentellen Teil der vorliegenden Arbeit eingesetzte Zieleffektivitätstraining für be-
rufliche Ziele.  
5.3.1 Aufbau des Zieleffektivitätstrainings für persönliche Ziele  
Wie in Abbildung 7 zu sehen ist, besteht das Zieleffektivitätstraining für persönliche Ziele 
aus zwei großen Einheiten: Einer Zielbindungs- und einer Zielplanungsintervention. Der 
Wortlaut der Intervention ist bei Dargel (2005) zu finden.  
Abbildung 7 
Ansatzpunkte für das Zieleffektivitätstraining von Dargel (2005) im teleonomischen Modell 
































Durch das Durchlaufen der Zielbindungsintervention soll die Bindung an das jeweilige Ziel 
gesteigert werden, indem die Probanden sich auf verschiedene positive Aspekte und Anreize 
ihres Ziels fokussieren. Wie in Abschnitt 2.2.1 beschrieben, wird vor der aktiven Verfolgung 
eines Ziels zunächst eine Motivationsphase durchlaufen, bei der es gilt Wünschbarkeit und 
Machbarkeit eines potentiellen Ziels hinreichend zu erwägen, um eine möglichst verbindliche 
Entscheidung hinsichtlich des Ziels treffen zu können. Daher werden die Teilnehmenden des 
Trainings zunächst angeregt, sich mit verschiedenen Aspekten der Wünschbarkeit und Mach-
barkeit eines avisierten Ziels auseinander zu setzen. Wird das Ziel hierbei positiv evaluiert, 
sollte die Bindung an dieses Ziel zunehmen.  
Bei der Bearbeitung der Bindungsintervention erhalten die Probanden zunächst eine kurze 
Instruktion, in der die jeweiligen Aufgaben erklärt werden, teilweise mit Hilfe von Beispielen. 
Anschließend werden die Teilnehmenden gebeten, sich die jeweils zu beschreibenden Anreize 
anhand konkreter Beispiele vorzustellen, ehe sie aufgefordert werden, die so gefundenen An-
reize schriftlich festzuhalten. In einer Aufgabe beispielsweise sollen die Probanden darstellen, 
inwiefern die Verwirklichung ihres Ziels für längerfristige Ziele nützlich sein kann (Instru-
mentalitätsanreiz). Als Beispiel wird darauf verwiesen, dass das Bestehen einer Klausur dazu 
beitragen kann, später einen bestimmten Beruf ausüben zu können. Die Probanden sollen 
dann zwei langfristige Ziele nennen, für die ihr aktuell besprochenes Ziel nützlich sein kann. 
In dieser Weise werden zielbezogenen Anreize verschiedener Kategorien behandelt. So 
werden die Teilnehmenden aufgefordert, positive Konsequenzen während der Zielverfolgung 
(Handlungsanreize) und bei Zielerreichung (Ergebnisanreize) zu notieren, sowie positive 
Konsequenzen der Zielerreichung für längerfristige Ziele (Instrumentalitätsanreize). Das be-
sprechen verschiedene Anreizfaktoren soll eingehendere Erwägungen zu Wünschbarkeit des 
jeweiligen Ziels anregen.  
Neben dem Fokus auf verschiedene positive Anreize des Ziels wird auch Wert darauf ge-
legt, dass die Teilnehmer sich mit möglichen negativen Aspekten der Zielverfolgung („Schat-
tenseiten“) sowie Möglichkeiten zu deren Bewältigung auseinander setzen. Wie aus der Theo-
rie der Phantasierealisierung (vgl. Abschnitt 2.2.2) bekannt ist, hilft gerade das Bedenken so-
wohl von positiven Aspekten eines Ziels als auch der wiederstreitenden Realität, sich an reali-
sierbare Ziele stärker zu binden, in Bezug auf diese Ziele den Handlungsimpuls zu verstärken 
und diese Ziele flexibler sowie nachhaltiger zu verfolgen.  
Schließlich werden die Teilnehmenden angeleitet darüber zu reflektieren, inwiefern bei der 
Verfolgung des Ziels die Stärken der jeweiligen Person eingesetzt werden können und inwie-
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fern eine Verwirklichung des Ziels zur Erfüllung wichtiger Bedürfnissen der Person beitragen 
könnte. Wird hierbei eine Übereinstimmung der gesetzten Ziele mit charakteristischen Stär-
ken und Bedürfnissen der Person deutlich, sollte sich dies ebenfalls positiv auf die Bindung an 
dieses Ziel auswirken. Würde jedoch eine mangelnde Passung zwischen Ziel und persönli-
chen Stärken oder Bedürfnissen festgestellt, sollte die Entscheidung für dieses Ziel gegebe-
nenfalls überdacht werden. In Folge der Fragen nach der Passung zwischen dem genannten 
Ziel und eigenen Stärken und Bedürfnissen sollte also im Idealfall die Bedürfniskongruenz 
des gesetzten Ziels betont und hierüber auch ein Gefühl der Autonomie und Selbstbestim-
mung bei der Zielverfolgung gestärkt werden, da im besten Fall deutlich wird, dass das Ziel 
auf verschiedenen Ebenen den Interessen und Bedürfnissen der handelnden Person entspricht. 
In der Planungsintervention schließlich sollen die Probanden zur Umsetzung des soeben 
erwogenen Ziels möglichst konkrete Pläne entwickeln. Durch die Entwicklung konkreter 
Handlungspläne und Vorsätze sollen sowohl die Einschätzung der Realisierbarkeit als auch 
die Handlungsbereitschaft positiv beeinflusst werden. Gerade das Vorliegen konkreter Wenn-
Dann-Pläne begünstigt die Initiierung und Aufrechterhaltung von zielbezogenen Handlungen, 
vor allem wenn eine hohe Bindung an das zugehörige Ziel besteht (vgl. Abschnitt 2.2.3). Zu-
sätzlich könnten auch durch die (hypothetische) Generierung zielbezogener Handlungspläne 
neue Informationen hinsichtlich der Wünschbarkeit und Machbarkeit des jeweiligen Ziels 
gewonnen werden. Gelingt es eine Person beispielsweise, zur Umsetzung eines bislang noch 
eher abstrakten Ziels (z.B. „Ich bereite mich bestmöglich auf die Klausur vor“) konkrete 
Handlungspläne (z.B. „Ich gehe ab morgen jeden Werktag um 9 Uhr in die Bibliothek und 
erstelle mir aus den Vorlesungsfolien ein Lernskript“) zu entwickeln, könnte dies dazu beitra-
gen, dass das Ziel als realisierbarer wahrgenommen wird. Erweisen sich die Handlungspläne 
zudem als attraktiv (z.B. „ich übe mit einer Lerngruppe“), könnte auch die Evaluation der 
Wünschbarkeit hierdurch günstiger ausfallen. Nicht zuletzt sollten solche konkreten Pläne die 
tatsächliche Handlungsinitiierung begünstigen.  
Innerhalb der Planungsintervention werden die Teilnehmenden daher aufgefordert, vier 
Handlungsschritte zur Umsetzung ihres Ziels abzuleiten. Deren Umsetzung soll unter Beant-
wortung der Fragen Wo und bis Wann tust du Was für das Ziel? möglichst konkret geplant 
werden. Auch in diesem Interventionselement sollen in einem zweiten Schritt mögliche nega-
tive Aspekte der Zielverfolgung (z.B. Schwierigkeiten) sowie Möglichkeiten zu deren Bewäl-
tigung erwogen werden. In einem letzten Schritt sollen die Teilnehmenden sich Möglichkei-
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ten überlegen, woher sie soziale Unterstützung für die genannten Ziele erhalten können und 
Personen nennen, von denen sie sich Unterstützung erhoffen.  
5.3.2 Evaluation des Zieleffektivitätstrainings  
Das Zieleffektivitätstraining wurden in zwei Trainingsstudien getestet, wobei jeweils min-
destens eine Trainingsgruppe mit einer zielrelevanten Kontrollgruppe verglichen wurde, wel-
che die Aufgabe bekam, ihre jeweiligen Ziele schriftlich möglichst detailliert zu beschreiben 
(Brunstein et al., 2008; Dargel, 2005). In Studie 1 zeigte die Trainingsgruppe nach Durchlau-
fen der Intervention im Vergleich zur Kontrollgruppe einen deutlichen Anstieg der subjekti-
ven Realisierbarkeit der besprochenen Ziele, der Zieleffektivität, sowie der berichteten An-
passung an die Studiensituation. In Studie 2 wurde neben dem Vergleich Kontroll- vs. Trai-
ningsgruppe zusätzlich getestet, welchen Effekt das Durchlaufen von jeweils nur einem Ele-
ment des Zieleffektivitätstrainings hatte. Hierbei zeigte sich, dass die Bindungsintervention 
spezifisch zu einer Steigerung der Entschlossenheit zur Zielrealisation beitrug, während die 
Planungsintervention insbesondere die wahrgenommene Realisierbarkeit förderte. In Bezug 
auf die Zieleffektivität ergab sich ein additiver Effekt beider Interventionsteile: Sowohl die 
Teilnehmer der Bindungs- als auch der Zielplanungsintervention konnten ihre Zieleffektivität 
im Vergleich zur Kontrollgruppe steigern (d = .58 bzw. d = .58), jedoch nicht so stark wie die 
Trainingsgruppe mit beiden Interventionselementen (d = 1.41). Vergleichbares galt für die 
Entwicklung der Studienzufriedenheit als Maß des subjektiven Wohlbefindens: Sowohl für 
die Teilnehmer der Teiltrainings (d = .76 bzw. d = .80) als auch des Gesamttrainings (d = 
1.30) konnten im Vergleich zur Kontrollgruppe eine Zunahme der berichteten Studienzufrie-
denheit verzeichnet werden. Hierbei erwies sich die Zunahme der Zieleffektivität als Mediator 
für die positive Entwicklung der Studienzufriedenheit in Folge der Intervention (Brunstein et 
al., 2008).  
5.4 Das Zieleffektivitätstraining für berufliche Ziele von Braune-Krickau (2013) 
Das Zieleffektivitätstraining für persönliche Studienziele von Dargel (2005) wurde von der 
Autorin der vorliegenden Arbeit für die Auseinandersetzung mit beruflichen Zielen angepasst. 
Hierzu wurde eine Version des Zieleffektivitätstrainings entwickelt, welche sich explizit auf 
langfristige berufliche Ziele bezieht. Das neu entwickelte Zieleffektivitätstraining für berufli-
che Ziele wurde in zwei Studien erprobt. Diese wurden in der Arbeit von Braune-Krickau 
(2013) ausführlich beschrieben, die Ergebnisse werden an dieser Stelle zusammenfassend 
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vorgestellt. Anhand dieser Studien sollten zunächst zwei Grundfragen geklärt werden: (a) 
Besteht ein Zusammenhang zwischen beruflicher Zielklarheit (BZK) und SKK bei jungen 
Erwachsenen und (b) ist dieser durch ein Zieleffektivitätstraining zu beruflichen Zielen beein-
flussbar? 
5.4.1 Aufbau des Zieleffektivitätstrainings für berufliche Ziele 
Das Training zu beruflichen Zielen (Braune-Krickau, 2013) bestand aus drei Hauptteilen: 
Zunächst wurde den Teilnehmenden in der Einleitung Gelegenheit gegeben, sich auf die Aus-
einandersetzung mit dem Thema berufliche Ziele einzustimmen und sich ihr derzeit wichtigs-
tes berufliches Anliegen vor Augen zu führen. Anschließend sollten die Teilnehmenden sich 
in einer Bindungsintervention mit Vor- und Nachteilen dieses beruflichen Ziels sowie des 
Wegs zum Ziel auseinandersetzen, wobei der Fokus auf verschiedenen Anreizaspekten lag. 
Hierdurch sollten die Probanden sich über Wünschbarkeit und Machbarkeit dieses Ziels klarer 
werden, um so – eine positive Evaluation vorausgesetzt – eine stärkere Zielbindung zu entwi-
ckeln. Im letzten Teil durchliefen die Probanden eine Planungsintervention, in der einzelne 
Handlungsschritte konkret geplant werden sollten, welche zur Umsetzung der besprochenen 
Ziele dienen können. Hierdurch sollte nicht nur die Wahrscheinlichkeit der Initiierung zielbe-
zogener Handlungen erhöht werden: Quasi als Nebeneffekt wurde zudem erwartet, dass eine 
solche (hypothetische) Planung zur Zielverfolgung auch zur Generierung weiterer Wünsch-
barkeits- und Machbarkeitsinformationen beitragen sollte, was im Falle einer positiven Evalu-
ation die Entscheidung für das behandelte Ziel weiter stärken sollte (vgl. Abschnitt 2.2.3).  
Durch das gesamte Training sollten die Teilnehmenden angeregt werden, Wünschbarkeit 
und Machbarkeit ihres beruflichen Ziels umfassend zu erkunden. So wurden neben dem be-
ruflichen Ziel selbst auch Attraktivität und Realisierbarkeit des Wegs zum Ziel eingehend 
analysiert, was bei der Bewertung des übergeordneten Ziels eine nicht unbedeutende Rolle 
spielen dürfte. Hierbei wurden die Probanden stets angeleitet, sich nicht nur Phantasien über 
mit dem Ziel verbundene positive Konsequenzen hinzugeben, sondern zugleich die wider-
streitende Realität und Möglichkeiten zu deren aktiver Bewältigung im Auge zu behalten, was 
zu einer realistischen und verbindlichen Zielsetzung und der Entwicklung von zielgerichteten 
Handlungsimpulsen beitragen sollte. Ein erfolgreiches Durchlaufen des Trainings für berufli-
che Ziele sollte es den Teilnehmenden demnach ermöglichen, eine verbindlichere Entschei-
dung für (oder gegen) ihr jeweils erwogenes berufliches Ziel zu treffen, da ihnen wichtige 
Aspekte nicht nur des Ziels an sich, sondern auch des Wegs zum Ziel deutlich werden sollten. 
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Zudem sollten den Teilnehmenden anschließend konkrete Handlungspläne vor Augen stehen, 
welche sie der Verwirklichung ihres beruflichen Ziels näher bringen können. Eine Kombina-
tion aus einer verbindlichen Entscheidung in Bezug auf das übergeordnete berufliche Ziel 
(d.h. hohe Zielbindung) und klaren Vorstellungen in Bezug auf konkrete, zielbezogene Hand-
lungspläne wiederum sollte die bestmögliche Ausgangsbasis für die weitere Auseinanderset-
zung mit den eigenen beruflichen Zielen bieten. Inwiefern hierbei ein Zusammenhang mit der 
jeweiligen Selbstkonzeptklarheit besteht, ist auch eine der Kernfragen dieser Arbeit.  
Kontrollgruppe: Das adaptierte Zieleffektivitätstraining für persönliche Ziele. Um spezifi-
sche Auswirkungen einer Auseinandersetzung mit beruflichen Zielen untersuchbar zu ma-
chen, wurde eine Vergleichsgruppe eingesetzt, welche sich mit eher kurzfristigen persönli-
chen Zielen beschäftigte. Hierzu wurde eine leicht angepasste Version des studienzielbezoge-
ne Zieleffektivitätstrainings von Dargel (2005) eingesetzt: Die Frage nach der Nützlichkeit 
des besprochenen Ziels für längerfristige Ziele (Instrumentalitätsanreiz, vgl. Abschnitt 5.3.1) 
wurde gestrichen. Da langfristige, mit Studienzielen verbundene Ziele häufig beruflicher Na-
tur sind, hätte die Beibehaltung dieser Frage dazu führen können, dass Unterschiede zwischen 
einem studien- und einem berufszielbezogenen Training nicht eindeutig feststellbar gewesen 
wären. Zudem wurde ausschließlich der studienzielbezogene Teil des Trainings eingesetzt. 
Hierdurch sollte u.a. die Vergleichbarkeit der Aufgabenstellungen für die verschiedenen Trai-
ningsgruppen erhöht werden. Abgesehen von diesen beiden Anpassungen wurde das von 
Dargel (2005) veröffentlichte Zieleffektivitätstraining in der Trainingsgruppe zu Studienzie-
len unverändert eingesetzt.  
5.4.2  Wirkung des beruflichen Zieleffektivitätstrainings bei Lehramtsstudierenden  
In einer ersten Studie werden untersucht, ob das Zieleffektivitätstraining für berufliche Zie-
le einen Einfluss auf die BZK und die SKK der Teilnehmenden hatte. Zudem sollte geprüft 
werden, ob Veränderung der BZK mit der Entwicklung der SKK in Zusammenhang stehen.  
Hierzu wurden 52 Lehramtsstudierende gebeten, entweder das Zieleffektivitätstraining für 
berufliche Ziele oder die adaptierte Form des Zieleffektivitätstrainings zu persönlichen Zielen 
(vgl. Abschnitt 5.3.1) zu bearbeiten. Eine Wartekontrollgruppe bearbeitete keinen der Frage-
bögen. Über einen Zeitraum von drei Wochen ergab sich eine Interaktion zwischen der Expe-
rimentalgruppenzugehörigkeit und der Veränderung der SKK: Während zu Beginn die SKK 
in allen Experimentalgruppen gleich war, unterschieden sie sich zum Ende des Versuchszeit-
raums. In der Wartekontrollgruppe und der Trainingsgruppe zu persönlichen Zielen blieb die 
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SKK unverändert, während sie in der Trainingsgruppe zu beruflichen Zielen anstieg. In dieser 
Gruppe war zudem ein leichter Anstieg an BZK festgestellt worden. Eine Regressionsanalyse 
zeigte, dass in der Trainingsgruppe zu beruflichen Zielen die Entwicklung der BZK einen 
erheblichen Anteil an Varianz der Entwicklung der SKK aufklärte, wobei hauptsächlich die 
direkt im Anschluss an das Zieleffektivitätstraining gemessene BZK die Entwicklung der 
SKK vorhersagte. Diese Ergebnisse beruhen jedoch auf recht geringen Fallzahlen und stam-
men zudem ausschließlich von Lehramtsstudierenden.   
5.4.3  Wirkung des beruflichen Zieleffektivitätstrainings bei Studierenden   
 aus verschiedenen Studiengängen  
In einer zweiten Studie wurde die Replizierbarkeit der Ergebnisse sowie deren Übertrag-
barkeit auf Teilnehmende aus anderen Studiengängen überprüft. An dieser Studie nahmen 156 
Personen teil, hierunter 48 Lehramtsstudierende und 108 Studierenden der Studiengänge Psy-
chologie sowie Bewegung und Gesundheit (BuG). Die Probanden aus den verschiedenen Stu-
diengängen unterschieden sich deutlich hinsichtlich ihres Hintergrunds und ihrer beruflichen 
Ziele. Hierbei bildeten Psychologie- und BuG-Studierende eine recht homogene Gruppe, de-
ren Angaben jedoch in deutlichem Kontrast zu denen der Lehramtsstudierenden standen: Die 
Lehramtsstudierenden wiesen eine höhere BZK sowie eine deutlich intensivere und positiver 
bewertete berufliche Vorerfahrung auf als die übrigen Studierenden.  
Auch in dieser Studie bearbeiteten die Teilnehmenden entweder das Zieleffektivitätstrai-
ning für berufliche Ziele oder die adaptierte Form des Zieleffektivitätstrainings zu persönli-
chen Zielen (vgl. Abschnitt 5.4.1). Eine Wartekontrollgruppe bearbeitete kein Training. Die 
Wirkung des Trainings und die Entwicklung von SKK sowie BZK wurden in einem Zeitraum 
von fünf Wochen untersucht. Die Lehramtsstudierenden wiesen stets eine etwas höhere SKK 
und BZK auf. Daher wurden die Studiengangsgruppen getrennt analysiert. Dabei zeigte sich, 
dass sich die SKK der Teilnehmenden aus den Studiengängen Psychologie und BuG im Un-
tersuchungszeitraum nicht veränderte. Die Lehramtsstudierenden hingegen berichteten im 
Untersuchungszeitraum eine signifikante Zunahme an SKK, eine Interaktion von Experimen-
talgruppenzugehörigkeit und Veränderung der SKK wurde knapp nicht signifikant (p = .053). 
Ergänzende t-Tests zeigten, dass die SKK in der Wartekontrollgruppe konstant blieb, während 
sie in den Trainingsgruppen anstieg, insbesondere in der Trainingsgruppe zu beruflichen Zie-
len. Die BZK nahm während des Untersuchungszeitraums insgesamt leicht zu, es wurde je-
doch kein Zusammenhang mit der Trainingsgruppenzugehörigkeit sichtbar. Das Verhältnis 
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zwischen einer Entwicklung der BZK und Veränderungen in der SKK wurde mit Hilfe von 
Regressionsanalysen näher bestimmt. In der Trainingsgruppe zu beruflichen Zielen klärte die 
Entwicklung der BZK sowohl bei den Lehramtsstudierenden als auch bei den Probanden aus 
den Studiengängen Psychologie und BuG Varianz der Entwicklung der SKK auf. Hierbei fiel 
auf, dass in beiden Gruppen hauptsächlich die Entwicklung der BZK direkt im Anschluss an 
das Training die Entwicklung der SKK vorhersagte. Auch diese Studie wies also auf einen 
Zusammenhang zwischen der jeweils vorherrschenden BZK und der Entwicklung der SKK 
hin.  
Das Zieleffektivitätstraining für berufliche Ziele zeigte demnach bei Teilnehmenden aus 
den Studiengängen BuG und Psychologie nicht die erwartete Wirkung. Wurde das Zieleffek-
tivitätstraining jedoch abermals mit einer Gruppe von Lehramtsstudierenden durchgeführt, 
verfehlte die Interaktion aus Trainingsgruppenzugehörigkeit und Veränderung der SKK die 
Grenze zur Signifikanz nur knapp, die SKK stieg spezifisch in den Trainingsgruppen deutlich 
an. Diese Ergebnisse können zwar nicht als Beleg für eine Wirkung des Berufszieltrainings 
auf die SKK der Lehramtsstudierenden gewertet werden – allerding sprechen sie auch nicht 
eindeutig dagegen. Gerade in der Zusammenschau mit den Ergebnissen der ersten Studie kann 
ein positiver Einfluss des beruflichen Zieleffektivitätstrainings auf die SKK von Lehramtsstu-
dierenden zwar nicht als gesichert gelten, jedoch sollte eine solche Möglichkeit auch nicht 
vorschnell verworfen werden.  
Deutlich anders sah es hingegen bei den Probanden aus den Studiengängen Psychologie 
und BuG aus. Sie starteten mit einer erheblich niedrigeren BZK als die Lehramtsstudierenden. 
Nach Durchlaufen des Trainings zu beruflichen Zielen zeigten sich in dieser Studiengangs-
gruppe keinerlei Veränderungen im Vergleich zu den Probanden der Kontrollgruppe. Zudem 
gaben die Psychologie- und BuG-Studierenden in einer Nachbefragung häufig an, durch die 
Fragen des beruflichen Zieleffektivitätstrainings gerade auf ihren relativen Mangel an BZK 
hingewiesen worden zu sein. Eine mögliche Erklärung des deutlichen Unterschieds in der 
Wirkung des beruflichen Zieleffektivitätstrainings könnte also darin bestanden haben, dass in 
Studiengängen mit einem klar definierten Berufsziel (z.B. Lehramt) ein solches Training 
hauptsächlich zur Vergegenwärtigung bestehender Ziele führte, während die Fragen bei Vor-
liegen von unklaren Zielen eher zu einer Vergegenwärtigung einer mangelnden Zielklarheit 
beitrugen.  
Im ersten Fall könnte dadurch, dass Probanden sich anhand der Fragen ihrer (bestehenden) 
Ziele stärker bewusst wurden, beispielsweise ein Gefühl von zielgerichtetem und sinnvollem 
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Handeln verstärkt worden sein, was wiederum den positiven Einfluss auf die SKK erklären 
könnte. Ein Indiz zur Stützung dieser Hypothese könnte darin gesehen werden, dass haupt-
sächlich die Entwicklung der BZK unmittelbar während des Trainings die Entwicklung der 
SKK vorhersagte. So wäre es denkbar, dass die Entwicklung der BZK in diesem kurzen Zeit-
raum vor allem die Möglichkeit wiederspiegelt, auf ein bestehendes klares Berufsziel zurück-
zugreifen. In den Studiengangsgruppen mit weniger klaren Berufszielen hingegen war keine 
positive Wirkung des bestehenden Trainings auf die SKK feststellbar, vermutlich weil die 
Probanden zur Bearbeitung der Fragen nicht auf a priori klar definierte Berufsziele zurück-
greifen konnten.  
5.4.4  Zusammenfassung der Befunde zum beruflichen Zieleffektivitätstraining  
In allen untersuchten Studiengangsgruppen konnte ein deutlicher Zusammenhang zwischen 
der Entwicklung der BZK und der SKK festgestellt werden. In Bezug auf die Wirkung des 
Zieleffektivitätstrainings waren die Ergebnisse jedoch heterogen, wobei insbesondere für Stu-
dierende aus Studiengängen mit noch offenem Berufsbild keine positive Wirkung des entwi-
ckelten Trainings zu verzeichnen war. Somit wiesen die Ergebnisse darauf hin, dass das ur-
sprünglich entwickelte Zieleffektivitätstraining für berufliche Ziele gerade für die Gruppe von 
Probanden wenig geeignet war, für die ein solches Training besonders wünschenswert er-
scheint: Für Studierende mit niedriger BZK.  
Hieraus ergaben sich neuen Forschungsanliegen: Zum einen sollte der aufgefundene Zu-
sammenhang von SKK und Zielwahrnehmung weiter exploriert werden. Zum anderen scheint 
es wünschenswert, ein Training zu entwickeln, welches auch bei noch weniger klaren berufli-
chen Zielen eine positive Wirkung entfalten kann. Da einige der Probanden im Rahmen einer 
explorativen Nachbefragung berichteten, dass gerade die Anweisung, Ziele und Schritte mög-
lichst konkret niederzuschreiben bei ihnen für Verwirrung gesorgt hatte, ergab sich auch die 
Frage, ob es in Bezug auf berufliche Ziele in jedem Fall sinnvoll ist, stets möglichst konkret 




Um Ansatzpunkte für die bestmögliche Unterstützung Studierender beim Finden und Ver-
folgen von beruflichen Zielen zu finden, geht es in dieser Arbeit um die Frage, welcher Zu-
sammenhang zwischen beruflichen Zielen und einem spezifischen Aspekt des Selbstkonzepts, 
der Selbstkonzeptklarheit (SKK), besteht. Wie gezeigt wurde, lässt der bisherige Forschungs-
stand einen Zusammenhang zwischen SKK und der Wahrnehmung persönlicher Ziele erwar-
ten. Dies gilt insbesondere in Bezug auf einen für das Selbstkonzept so zentralen Bereich wie 
die beruflichen Ziele und sollte gerade für junge Erwachsene gelten, bei denen das Finden 
einer beruflichen Identität eine zentrale Entwicklungsaufgabe darstellt. Die Richtung dieses 
Zusammenhangs ist bislang jedoch noch ungeklärt (vgl. die in Abschnitt 4 aufgestellten Mo-
delle zum Zusammenhang von Zielwahrnehmung und SKK). Da die Frage, ob eher die SKK 
die Zielwahrnehmung oder umgekehrt die Zielwahrnehmung die SKK beeinflusst, auch im 
Hinblick auf die Unterstützung Studierender nicht trivial ist, wird der Richtung dieses Zu-
sammenhangs in dieser Arbeit nachgegangen. 
Eine zweite Frage bezieht sich darauf, welchen Einfluss berufliche Ziele und die SKK auf 
das subjektive Wohlbefinden von Studierenden – in Form von Studienzufriedenheit, Studien-
belastung, Studienbindung und Lebenszufriedenheit – nehmen. Das teleonomischen Modell 
des subjektiven Wohlbefindens bietet einen Ansatzpunkt, um den Einfluss zielbezogener 
Entwicklungen auf das Wohlbefinden zu erfassen. Hierbei stellt sich die Frage, ob ein Teil 
des beschriebenen Zusammenhangs zwischen zielbezogenen Entwicklungen und Wohlbefin-
den auf eine korrespondierende Veränderung in der SKK zurückgeht (Modell 3, vgl. Ab-
schnitt 4.3).  
Das Verhältnis zwischen der kognitiven Repräsentation des beruflichen Ziels und der SKK 
wird sowohl experimentell – indem Probanden angeleitet werden, sich aktiv mit ihren berufli-
chen Zielen auseinander zu setzen – als auch längsschnittlich untersucht. In der ersten Studie 
durchlaufen Studierende ein Zieleffektivitätstraining für noch unklare berufliche Ziele und 
werden mit einer Kontrollgruppe ohne Training verglichen. Mit Hilfe des Zieleffektivitäts-
trainings sollen die Klarheit des beruflichen Ziels und damit verbundene Faktoren gefördert 
werden. Zudem soll anhand der gewonnen Daten der Zusammenhang in der Entwicklung von 
Zielwahrnehmung und SKK untersucht werden. Auch der zweiten Frage, welchen Einfluss 
die Wahrnehmung des beruflichen Ziels und die SKK auf das subjektive Wohlbefinden der 
Probanden haben, wird in dieser Studie nachgegangen.  
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Eine zweite Studie soll erkunden, welcher Zusammenhang zwischen der Wahrnehmung 
des beruflichen Ziels und der SKK im etwas längeren Zeitraum von einem Jahr besteht und 
inwiefern beide das subjektive Wohlbefinden der Studienteilnehmer vorhersagen können. Da 
die Literatur deutliche Hinweise darauf lieferte, dass die berufliche Zielklarheit und die SKK 
für das Wohlbefinden Studierender wichtig sind, erscheint deren Förderung wünschenswert. 
Als mögliche Prädiktoren für die Entwicklung der Klarheit des beruflichen Ziels und der SKK 
werden in Studie zwei die Rolle der beruflichen Erkundung und des wahrgenommenen Stu-
dienerfolgs analysiert. Eine Zusammenschau der gewonnen Ergebnisse soll einen Einblick in 
die Beziehung zwischen beruflichen Zielen, SKK und subjektivem Wohlbefinden ermögli-
chen. 
Die in der vorliegenden Arbeit untersuchten Fragen lassen sich also wie folgt zusammen-
fassen: Was beeinflusst die berufliche Zielklarheit von Studierenden? Kann das Zieleffektivi-
tätstraining für berufliche Ziele die teilnehmenden Studierenden hinsichtlich ihres beruflichen 
Ziels und ihrer SKK unterstützen? Wirkt sich eine hohe SKK positiv auf die Festlegung von 
beruflichen Zielen aus? Nehmen umgekehrt Entscheidungen in diesem wichtigen Zielbereich 
auch einen Einfluss auf die SKK? Inwiefern beeinflussen die Wahrnehmung des beruflichen 
Ziels und die SKK das subjektive Wohlbefinden der befragten Studierenden? Lassen sich 
zudem weitere Prädiktoren für die Entwicklung von SKK und beruflicher Zielklarheit – und 
somit auch weitere potentielle Ansatzpunkte zur Unterstützung Studierender – ausmachen?  
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7 Studien  
7.1  Studie 1: Zieleffektivitätstraining bei unklaren beruflichen Zielen 
7.1.1  Fragestellung 
In Studie 1 sollten zwei Grundanliegen bearbeitet werden. Zum einen sollte die Frage ge-
klärt werden, ob ein Zieleffektivitätstraining für berufliche Ziele entwickelt werden kann, 
dessen Einsatz auch bei noch unklaren beruflichen Zielen sinnvoll ist. Anhand von im Rah-
men der Bearbeitung des Trainings erhobenen Daten sollte zudem die Frage untersucht wer-
den, inwiefern in der teilnehmenden studentischen Stichprobe ein Zusammenhang zwischen 
der Repräsentation der beruflichen Ziele, der SKK und dem subjektiven Wohlbefinden be-
steht.  
Da in der zweiten Studie von Braune-Krickau (2013) eine Schwierigkeit für Studierende 
mit noch unklaren beruflichen Zielen darin bestand, dass sie kein klares Berufsziel oder 
Schritte zu dessen Umsetzung benennen konnten, wurde das Zieleffektivitätstraining für den 
Einsatz bei noch unklaren beruflichen Zielen angepasst. Im beruflichen Zieleffektivitätstrai-
ning von Braune-Krickau (2013) wurden die Teilnehmenden gebeten, möglichst spezifische 
und konkrete Zielvorstellungen zu entwickeln und zu benennen, um einen möglichst hohen 
Grad an Spezifität der Zielsetzung anzuregen. Gerade Teilnehmenden mit noch unklaren Zie-
len bereitete diese Anforderung jedoch erhebliche Schwierigkeit und führte teilweise eher zu 
Verwirrung anstatt zu einer Klärung der Ziele. Daher sollte im neuen Training auch Raum für 
eine konstruktive Auseinandersetzung mit noch unklaren beruflichen Zielen gegeben werden. 
Im Rubikonmodell der Handlungsphasen (vgl. Abschnitt 2.2.1) wurde deutlich, dass Zielset-
zung und -verfolgung aus psychologischer Sicht aus einem längeren und komplexen Prozess 
bestehen: Ehe es zu einer verbindlichen Zielsetzung kommen kann, muss zunächst in hinrei-
chendem Ausmaß eine Motivationsphase durchlaufen werden, in welcher Wünschbarkeit und 
Machbarkeit eines potentiellen Ziels erwogen werden. Erst nach Abschluss dieser Motivati-
onsphase wird aus einem Wunsch ein verbindlich gesetztes und im besten Fall aktiv verfolg-
tes Ziel. Auch in der Phase der Zielverfolgung (Volitionsphase) werden gerade bei längerfris-
tigen Zielen verschiedene Planungs- und Selbststeuerungskompetenzen benötigt, um bei-
spielsweise durch das Setzen und Planen von sinnvollen Zwischenzielen die tatsächliche Ver-
folgung des übergeordneten Ziels zu ermöglichen. Daher ist die Zielklärung und -verfolgung 
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gerade bei längerfristigen beruflichen Zielen eher prozesshaft und kontinuierlich als punktuell 
zu verstehen, wobei auch die Klärung möglicher Wege zum Ziel letztlich zu einer Klärung 
des Berufsziels beitragen könnte.  
Bei noch unklaren beruflichen Zielen legen diese Erwägungen es nahe, dass ein sinnvolles 
Vorgehen darin bestehen könnte, die Trainingsteilnehmer anzuregen, Wünschbarkeit und 
Machbarkeit von potentiellen Berufszielen einer eingehenden Prüfung zu unterziehen, da eine 
verbindliche Zielsetzung erst nach Durchlaufen der Motivationsphase zu erwarten ist. Es 
könnte also hilfreich sein, wenn Trainingsteilnehmer angeleitet werden, sich ihre Wünsche 
und potentiellen Ziele bewusst vor Augen zu führen, sowie Vor- und Nachteile und eine mög-
liche Umsetzung des derzeit attraktivsten Wunschs zu erwägen. Hierdurch kann zwar viel-
leicht keine endgültige Zielklarheit geschaffen werden, jedoch wäre eine schrittweise Annähe-
rung an den Punkt der Entscheidung für oder gegen das potentielle Ziel denkbar (vgl. Ab-
schnitt 2.2.2). Dies könnte zu einem graduellen Zuwachs an beruflicher Zielklarheit führen. 
Zudem wäre es denkbar, dass sich hierbei nicht nur die direkte Erwägung von Vor- und Nach-
teilen des übergeordneten beruflichen Ziels, sondern auch von möglichen Handlungsschritten 
zu dessen Verwirklichung als hilfreich erweist. Daher wurde in Studie 1 ein Zieleffektivitäts-
training für noch unklare berufliche Ziele entwickelt, das durch die Anregung zur Erkundung 
verschiedener Aspekte eines (potentiell) attraktiven Berufsziels Fortschritte im Durchlaufen 
der Motivationsphase ermöglichen soll.  
Da die Teilnehmenden mit noch unklaren Berufszielen in der zweiten Studie von Braune-
Krickau (2013) beschrieben hatten, sich gerade durch die wiederholte Aufforderung zur Kon-
kretion und durch spezifische Planungsaufgaben stark gefordert und teilweise überfordert 
gefühlt zu haben, sollte auch die Rolle der Planungsintervention in diesem Zusammenhang 
näher beleuchtet werden. Hierbei sollte untersucht werden, ob für das Abwägen von Wünsch-
barkeit und Machbarkeit in der Phase noch relativ unklarer beruflicher Ziele eine eher umfas-
sende, weniger konkrete Auseinandersetzung – wie sie in der Bindungsintervention angeregt 
wird – günstiger ist, oder ob auch hier eine Kombination von Bindungs- und Planungsinter-
vention die Zielsetzung und -verfolgung bestmöglich unterstützen kann. Daher sollte in der 
vorgestellten Studie auch die Wirkung der beiden Hauptteile des Trainings näher erkundet 
werden, in dem ein Teil der Probanden nur die Bindungsintervention und ein Teile der Pro-
banden beide Elemente, d.h. Bindungs- und Planungsintervention durchlief. 
Neben dieser Erprobung des Zieleffektivitätstrainings für berufliche Ziele sollte als zweites 
Hauptanliegen der Studie der Zusammenhang zwischen der berichteten Zielwahrnehmung 
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und der Selbstwahrnehmung erkundet werden. Hierzu sollten die Teilnehmenden zu verschie-
denen Zeitpunkten wiederholt ihr ausgewähltes berufliches Ziel (in Bezug auf Klarheit, Bin-
dung, Realisierbarkeit, Fortschritt) sowie ihre SKK und ihr Wohlbefinden einschätzen, um 
Zusammenhänge zwischen der mentalen Repräsentation des beruflichen Ziels, der SKK und 
dem subjektives Wohlbefinden deutlich zu machen. 
7.1.2  Methode  
7.1.2.1. Überblick über Studie 1  
Die Studie wurde zu Beginn des Wintersemesters über einen Zeitraum von 12 Wochen 
durchgeführt. Hierbei erfolgten drei Befragungen online (T1, T3 und T5), die beiden Trai-
ningseinheiten wurden im Rahmen eines Präsenztermins an der Universität bearbeitet (T2 und 
T4). In Tabelle 1 ist ein Überblick über den Ablauf der Studie zu finden. Zu jedem Messzeit-
punkt bearbeiteten die Teilnehmenden Fragen zu ihren persönlichen Zielen sowie zu ihrer 
aktuellen Selbstwahrnehmung (vgl. Tabelle 5).  
Tabelle 1  
Überblick über den Ablauf von Studie 1 
 T1  T2  T3  T4  T5 
  Online 1 
Woche 
Training 1 
(T2a - T2b) 
3  
Wochen 
Online 2  
Wochen 
Training 2 




Gruppen         
 Alle  BZT (Ganz) 
BZT (Teil) 
WKG 




Anmerkung: BZT (Ganz) – Zieleffektivitätstraining zu beruflichen Zielen mit Bindungs- und Planungsinterven-
tion; BZT (Teil): Zieleffektivitätstraining zu beruflichen Zielen mit Bindungsintervention; WKG: Wartekon-
trollgruppe.  
Im Anschluss an die erste Onlinebefragung wurden die Teilnehmenden per Zufall den ver-
schiedenen Trainingsgruppen zugewiesen: Eine Trainingsgruppe durchlief das vollständige, in 
Abschnitt 7.1.2.3 vorgestellte Zieleffektivitätstraining für berufliche Ziele (BZT Ganz). Eine 
weitere Trainingsgruppe (BZT Teil) durchlief nur den ersten Teil des Zieleffektivitätstrai-
nings, also die Einleitungs- und Zielwahlphase sowie die Bindungsintervention. Auf einen 
Einsatz der Planungsintervention wurde in dieser Gruppe verzichtet, da untersucht werden 
sollte, ob bei noch unklaren Zielen die Anregung zur konkreten Planung von Umsetzungs-
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schritten eines erwogenen Ziels eher günstige oder eventuell auch nachteilige Wirkungen 
zeigt. Die Wartekontrollgruppe (WKG) schließlich wurden in den Trainingssitzungen aufge-
fordert, jeweils 3 Aufgaben aus dem thematischen Apperzeptionstests (TAT, Murray, 1943) 
zu bearbeiten (vgl. Abschnitt 7.1.2.4). Hierdurch sollte sichergestellt werden, dass die Teil-
nehmenden der Wartekontrollgruppe eine in Zeit- und Arbeitsaufwand ähnliche Aufgaben-
stellung bearbeiteten, ohne sich jedoch hierbei weiter mit ihren Zielen zu beschäftigen.  
7.1.2.2  Stichprobe  
An der Vorbefragung (T1) für Studie 1 nahmen insgesamt 98 Personen teil. Zum ersten 
Präsenztermin (T2) erschienen jedoch lediglich 88 Personen. Von weiteren 11 Personen fehl-
ten zu verschiedenen Zeitpunkten Daten. Von 77 TeilnehmerInnen lagen weitgehend voll-
ständige Datensätze vor, wobei bei zwei Probanden innerhalb eines Messzeitpunkts vereinzelt 
fehlende Angaben toleriert wurden. Im Folgenden werden diese 77 TeilnehmerInnen als Stu-
dienstichprobe bezeichnet und deren Daten ausgewertet. Die Studienstichprobe bestand aus 
13 Männern und 64 Frauen, die im Durchschnitt 22.1 Jahre alt waren (SD 3.6). 62 Personen 
befanden sich im ersten Semester, weitere 15 im dritten Semester des Bachelor of Science in 
Psychologie an der Justus-Liebig-Universität Gießen. Als Dank für die Studienteilnahme er-
hielten die Probanden Versuchspersonenstunden. 
Um die Möglichkeit eines selektiven Drop-Outs zu testen, wurden die Vorbefragungsdaten 
der vollständig Teilnehmenden mit denen der Probanden verglichen, die (a) nur an T1 teilge-
nommen hatten, (b) im Anschluss an den ersten Trainingszyklus die Studie nicht beendet hat-
ten oder die (c) unvollständige Datensätze geliefert hatten. Es gab hinsichtlich der demogra-
phischen Angaben (p > .3) sowie der untersuchten Variablen (p > .05) keine signifikanten 
Unterschiede zwischen den vollständig Teilnehmenden und den Probanden, welche wegen 
fehlender Daten nicht in die Analyse eingeschlossen werden konnten. Da die Unterschiede in 
den Vorbefragungsdaten in den Angaben zur BZK die Grenze zur Signifikanz nur knapp un-
terschritten, ist in Anhang B.1 eine Übersicht über die Gruppenunterschiede zu T1 zu finden.  
Da nicht alle Personen, welche sich zur Studienteilnahme anmeldeten, die Studie auch be-
endeten, ergaben sich leichte Unterschiede in der Größe der Experimentalgruppen. Die Trai-
ningsgruppe BZTGanz, welche das vollständige Zieleffektivitätstraining für berufliche Ziele 
durchlief, bestand letztlich aus 23 Probanden. Die Trainingsgruppe BZTTeil, welche nur den 
ersten Teil des Zieleffektivitätstrainings inclusive Bindungsintervention durchlief, bestand aus 
28 Probanden. In der Wartekontrollgruppe (WKG) schließlich befanden sich 26 Probanden. In 
Bezug auf die demographischen Angaben (p > .45), die SKK (p > .35), die BZK (p >.50) so-
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wie das subjektive Wohlbefinden (p > .15) bestanden jedoch keine signifikanten Unterschiede 
zwischen den Experimentalgruppen. Die genauen Angaben in Bezug auf die untersuchten 
Variablen finden sich in Tabelle 7 sowie Tabelle 10.  
Tabelle 2 











Zielantizipation T2  5.3 (1.3) 5.4 (1.4) (1,49) = 0.06 .81 
   Eindenken T2 
   Einfühlen T2 










(1,49) = 0.51 
(1,49) = 0.65 




Veränderung Berufsziel T3 2.0 (0.3) 1.9 (0.7) 1.9 (0.7) (2,74) = 0.33 .72 
Zielantizipation T4  4.9 (1.4) 5.4 (1.2) (1,49) = 2.09 .15 
   Eindenken T4 
   Einfühlen T4 










(1,49) = 0.78 
(1,49) = 3.30 




Veränderung Berufsziel T5 2.1 (0.6) 2.2 (0.7) 2.0 (0.6) (2,74) = 0.75 .47 
Anmerkung: BZT (Ganz) – Zieleffektivitätstraining zu beruflichen Zielen mit Bindungs- und Pla-
nungsintervention; BZT (Teil): Zieleffektivitätstraining zu beruflichen Zielen mit Bindungsinterventi-
on; WKG: Wartekontrollgruppe. 
 
Nachdem in der Literatur berichtet worden war, dass die Setzung von bedürfniskongruen-
ten und motivierenden Zielen begünstigt werden kann, wenn eine Personen möglichst plasti-
sche Zielvorstellungen entwickelt und hiermit verbundene Emotion aktiviert werden (vgl. 
Abschnitte 2.2.2 sowie 2.3.2), wurde in den Fragen zur Zielantizipation erfragt, wie gut es den 
Probanden gelang, eine konkrete Vorstellung von ihrem beruflichen Zielzustand sowie von 
den hiermit verbundenen Emotionen zu entwickeln. Zudem wurde nach einer subjektiven 
Veränderung der beruflichen Ziele im Rahmen der Bearbeitung des Trainings gefragt. Hierbei 
gab es keine Unterschiede zwischen den Trainingsgruppen. Die zugehörigen Ergebnisse sind 
in Tabelle 2, die Fragen in Tabelle 4 zu finden. 
7.1.2.3  Adaption des Zieleffektivitätstrainings für unklare berufliche Ziele  
Die in Studie 1 eingesetzte Version des Zieleffektivitätstrainings für unklare berufliche 
Ziele ist im Wortlaut in Anhang A zu finden. Um eine nachhaltige Auseinandersetzung mit 
den eigenen beruflichen Zielen zu ermöglichen, wurde ein Training mit zwei Trainingszyklen 
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entwickelt, wobei im ersten Trainingszyklus ein größerer Fokus auf der Auswahl eines poten-
tiell attraktiven Berufsziels und dessen Erkundung lag, während im zweiten Trainingszyklus 
der Fokus stärker auf der Überprüfung und gegebenenfalls Revision der ursprünglich gewähl-
ten Ziele sowie der Evaluation von Fortschritten lag.  
Zieleffektivitätstraining für unklare berufliche Ziele: Trainingszyklus 1 
Zu Beginn des Trainings durchliefen die Teilnehmenden eine längere Einleitungsphase, 
welche ihnen die Gelegenheit geben sollte, sich gedanklich auf das Thema einzustellen und 
vorhandene Vorstellungen, Vorlieben und Ziele mental zu aktivieren.  
Einleitungs- und Zielwahlphase Training 1. Zu Beginn der Einheit wurden die Teilneh-
menden darauf eingestimmt, sich im Folgenden mit Ihren beruflichen Zielen zu beschäftigen. 
Hierbei wurde betont, dass es für die folgende Auseinandersetzung mit den eigenen Zielen 
nicht wichtig ist, ob diese noch eher abstrakter oder bereits konkreter Natur sind (Text 1.1). 
Als Einstiegsaufgabe sollten die Teilnehmenden die Attraktivität verschiedener für Psycholo-
giestudierende in Frage kommenden Berufsfelder einschätzen (Frage 1.1). Durch diese eher 
niedrigschwellige Aufgabe sollten die Teilnehmenden die Gelegenheit erhalten, sich der Fra-
ge anzunähern, welche Berufsfelder ihnen attraktiv erscheinen. Zudem sollten sie die Gele-
genheit erhalten, sich das recht breite Spektrum an mit ihrem Studiengang verbundenen Be-
rufsmöglichkeiten vor Augen zu führen. Hierdurch sollte auch die Bearbeitung der nächsten 
Aufgabe vorbereitet werden, in welcher die Probanden aufgefordert wurden, Merkmale und 
Qualitäten eines für sie attraktiven Berufs zu beschreiben (Frage 1.2). Schließlich sollten die 
Probanden noch beschreiben, was ihnen bei der längerfristigen Gestaltung ihres Lebens wich-
tig sei (Frage 1.3) und was sie in fünf bis sieben Jahren in beruflicher Hinsicht gerne erreichen 
möchten (Frage 1.4). Die Teilnehmenden wurden gebeten, sich für die Beantwortung dieser 
Fragen ausreichend Zeit zu nehmen (Text 1.2). Auf Grundlage der bisher gegebenen Antwor-
ten sollten die Teilnehmenden ein oder mehrere für sie potentiell attraktive berufliche Ziele 
nennen (Frage 1.5). Auch hierbei wurde betont, dass die genannten Ziele entweder konkreter 
oder abstrakter Natur sein können (Text 1.3). Unter den genannten beruflichen Zielen sollte 
anschließend das derzeit wichtigste Ziel zur weiteren Bearbeitung ausgewählt werden (Fragen 
1.6, 1.7). Um es den Teilnehmenden zu ermöglichen, bei der weiteren Bearbeitung des Frage-
bogens dieses Ziel stets vor Augen zu behalten, sollte es auf einer beiliegenden Karteikarte 




Bindungsintervention Training 1. Da es für die Entwicklung einer adaptiven, verbindli-
chen und bedürfniskongruenten Zielvorstellung hilfreich ist, sich dieses Ziel möglichst plas-
tisch und in Verbindung mit den zugehörigen Emotionen vorzustellen (Job & Brandstätter, 
2009, vgl. Abschnitte 2.2.2 und 2.3.2), wurden die Teilnehmenden aufgefordert, sich ihre Zu-
kunft bei Erreichen des gewählten beruflichen Ziels vorzustellen. Sie sollten beschreiben, 
welche Konsequenzen das Erreichen dieses Ziels hätte, wie sie ihre Zeit verbringen und wie 
sie sich fühlen würden (Frage 1.8). Anschließend sollten sie einschätzen, wie gut sie sich in 
dieses Szenario und die zugehörigen Gefühle hineinversetzen konnten (Frage 1.9). 
Um eine Verknüpfung des genannten übergeordneten Berufsziels mit konkreteren Hand-
lungszielen anzuregen, wurden die Teilnehmenden aufgefordert, Zwischenziele zu benennen, 
welche auf dem Weg zur Umsetzung des gewählten beruflichen Ziels wichtig sind (Frage 
1.10). Da gerade bei noch unklaren beruflichen Zielen ein wichtiger Schritt hin zu einem 
langfristigen Berufsziel in der Erkundung attraktiver Berufsfelder liegen kann, wurden die 
Teilnehmenden aufgefordert, hierbei auch solche Zwischenschritte wie den Erwerb von In-
formationen über das Berufsfeld, den Erwerb von berufsbezogenen Kompetenzen oder den 
Erwerb von berufsbezogenen Erfahrungen zu erwägen (Text 1.5).  
Nannten die Teilnehmenden mehrere Zwischenziele, wurden Sie aufgefordert, die zwei 
wichtigsten auszuwählen (Fragen 1.11 und 1.12). Die zwei gewählten Zwischenziele sollten 
auf einer separaten, beiliegenden Karteikarte notiert werden (Text 1.6). Anschließend sollte 
die Nützlichkeit der genannten Zwischenziele für das langfristige berufliche Ziel beschrieben 
werden (Instrumentalitätsanreiz, Frage 1.13). In der folgenden Aufgabe sollten positive Be-
gleiterscheinungen während der Zielverfolgung beschrieben werden (Handlungsanreiz, Frage 
1.14). Auch mögliche negative Begleiterscheinungen sollten bedacht sowie Möglichkeiten zur 
deren Bewältigung entwickelt werden (Fragen 1.15 und 1.16). Um die Teilnehmenden bei der 
Beantwortung der Fragen zu unterstützen, wurden in den Begleittexten verschiedene Beispiele 
für Handlungsanreize (z.B. Leute kennen lernen, Freude am Lernen), mögliche Schattenseiten 
(z.B. Verzicht auf Freizeit, Erleben von Belastung) sowie Bewältigungsmöglichkeiten (z.B. 
Belohnung, Ausgleich schaffen) angeboten (Texte 1.7 bis 1.9). Schließlich sollten die Teil-
nehmenden noch positive Konsequenzen beschreiben, die sich unmittelbar aus der Verwirkli-
chung der genannten Zwischenziele ergeben (Ergebnisanreiz, Text 1.10 und Frage 1.17). Zum 
Ende der Bindungsintervention sollten die Teilnehmenden noch beschreiben, inwiefern die 
Verwirklichung ihres langfristigen Ziels zur Befriedigung ihrer Bedürfnisse beitragen würde 
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(Text 1.11 und Frage 1.18) sowie welche persönlichen Stärken sie zur Verwirklichung dieses 
Ziels nutzen können (Text 1.12 und Fragen 1.19 sowie 1.20).  
Die dargestellte Form der Bindungsintervention sollte die Teilnehmenden dazu anregen, in 
Bezug auf das gewählte Berufsziel sowohl dessen direkte Attraktivität (z.B. Lebenssituation 
und -gefühl bei Zielerreichung, Übereinstimmung mit den eigenen Bedürfnissen) als auch die 
Attraktivität und Realisierbarkeit eines möglichen Wegs zum Ziel besser einzuschätzen. Dies 
sollte es den Teilnehmenden ermöglichen, Informationen über die Wünschbarkeit und Mach-
barkeit ihres Ziels zu generieren bzw. sich diese zu vergegenwärtigen und hierdurch einer 
Entscheidung für oder gegen das potentielle Ziel etwas näher zu kommen.  
Planungsintervention Training 1. In der Planungsintervention sollten die Teilnehmenden 
in Anlehnung an das Training von Dargel (2005) einzelne, konkrete Handlungsschritte zur 
Umsetzung ihrer Zwischenziele planen. Die Teilnehmenden wurden gebeten Schritte zu pla-
nen, welche in den kommenden Wochen umsetzbar sein würden (Text 1.13). Da nicht davon 
ausgegangen werden konnte, dass bei allen Teilnehmenden in Bezug auf alle gewählten Zwi-
schenziele in den kommenden Wochen ausführbare Handlungsziele zur Verfügung stehen 
würden, sollten die Teilnehmenden zunächst angeben, ob sie in den kommenden Wochen 
Schritte für ihre gewählten Ziele unternehmen können (Frage 1.21). Wenn zumindest für ei-
nes der Zwischenziele konkrete Handlungen möglich waren, wurden die Teilnehmenden auf-
gefordert, Handlungsschritte zur Umsetzung dieses Zwischenziels zu nennen (Text 1.14 und 
Frage 1.22). Unter den genannten Handlungsschritten sollten drei in den kommenden Wochen 
realisierbare ausgewählt und deren Umsetzung konkret geplant werden. Hierzu sollten die 
Teilnehmenden für jeden Handlungsschritt angeben, was sie wann, wo und mit welchen Mit-
teln tun wollen (Frage 1.23). Wenn die Teilnehmenden auch für ihr zweites, bislang noch 
nicht bearbeitetes Zwischenziel Handlungsmöglichkeiten sahen, sollten sie auch zu dessen 
Umsetzung drei konkrete Handlungsschritte planen (Fragen 1.24 und 1.25). Abschließend 
sollten die Teilnehmenden noch Personen nennen, von welchen sie bei der Umsetzung ihrer 
Ziele Unterstützung erhalten können (Frage 1.26).  
Zieleffektivitätstraining für unklare berufliche Ziele: Trainingszyklus 2  
Um den Probanden eine weitere Reflexion zu ermöglichen und eventuelle Fortschritte zu 
festigen, durchliefen die Teilnehmenden etwa sechs Wochen nach dem ersten Training eine 
zweite Trainingseinheit. Die Hauptbestandteile des Wiederholungstrainings waren die glei-
chen wie in der ersten Trainingseinheit. Jedoch wurde das Training für die Wiederholungsit-
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zung etwas angepasst, um unnötige Redundanzen zu vermeiden und um auf mögliche zwi-
schenzeitliche Veränderungen in der Zielsetzung eingehen zu können.  
Einleitungs- und Zielwahlphase Training 2. Die Einleitungsphase des Zieleffektivitäts-
trainings wurde für die Wiederholungssitzung deutlich gekürzt. Zu Beginn der Einheit sollten 
sich die Teilnehmenden, denen die Karteikarten mit den von ihnen in der ersten Trainingssit-
zung notierten Zielen zusammen mit dem neuen Fragebogen ausgehändigt wurden, ihr Ziel 
aus der ersten Sitzung vergegenwärtigen (Text 2.1). Anschließend sollten sie angeben, ob ihr 
berufliches Ziel in den letzten Wochen gleich geblieben sei oder sich verändert habe (Frage 
2.1). Hierdurch sollte der Möglichkeit Rechnung getragen werden, dass die beruflichen Ziel-
vorstellungen einem Wandel unterliegen können. Um insbesondere Teilnehmende mit niedri-
ger beruflicher Zielklarheit nicht negativ zu beeinflussen, sollte dies auch im weiteren Frage-
bogen als natürliches Phänomen im Zielfindungsprozess behandelt werden.  
Zur Einstimmung auf die Fragestellung sollten die Probanden anschließend abermals be-
schreiben was sie in fünf bis sieben Jahren in beruflicher Hinsicht gerne erreichen möchten 
(Frage 2.2). Hierdurch sollten die Teilnehmenden angeregt werden, eine positive Zielphanta-
sie zu entwickeln. Schließlich sollten die Teilnehmenden ein oder mehrere für sie potentiell 
attraktive berufliche Ziele nennen (Frage 2.3) und unter den genannten beruflichen Zielen das 
derzeit wichtigste Ziel zur weiteren Bearbeitung auswählen (Fragen 2.4 und 2.5). Die Teil-
nehmenden wurden vor die Wahl gestellt, sich weiter mit dem Ziel aus Training 1 zu beschäf-
tigen, oder im Falle einer Veränderung ihres beruflichen Ziels ein neues berufliches Ziel zur 
Bearbeitung zu wählen. In jedem Falle sollte am Ende dieser Einheit eine Karteikarte mit dem 
aktuellen beruflichen Ziel vor den Teilnehmenden liegen (Text 2.2). 
Bindungsintervention Training 2. Auch zu Beginn der Bindungsintervention von Trai-
ningsphase 2 sollten die Teilnehmenden sich ihre Zukunft bei Erreichen des gewählten beruf-
lichen Ziels möglichst konkret und gefühlsbetont vorstellen (Frage 2.6) und angeben, wie gut 
ihnen dies gelang (Frage 2.7; vgl. Tabelle 4).  
Um eine Verknüpfung des genannten Berufsziels mit konkreteren Handlungszielen anzu-
regen, wurden die Teilnehmenden aufgefordert, sich erneut mit Zwischenzielen auseinander-
zusetzen, welche auf dem Weg zur Umsetzung ihres gewählten beruflichen Ziels wichtig sind. 
Da sowohl eine erfolgreiche Bewältigung als auch eine Veränderung der in Trainingsphase 1 
genannten Zwischenziele denkbar waren, sollten die Teilnehmenden zunächst angeben, ob die 
gewählten Zwischenziele noch aktuell waren (Frage 2.8). Anschließend wurde erklärt, dass 
die folgenden Fragen sowohl in Bezug auf weiterhin bestehende Zwischenziele, also auch in 
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Bezug auf neue Zwischenziele beantwortet werden können. Außerdem wurde auch hier be-
tont, dass Zwischenziele auf dem Weg zur angestrebten beruflichen Zukunft sowohl in Schrit-
ten zur Klärung und Erkundung eines potentiellen Berufswunsches als auch in der konkreten 
Umsetzung von Schritten zugunsten eines klaren Ziels bestehen können (Text 2.3). Die Teil-
nehmenden sollten erneut mögliche Zwischenziele auf dem Weg zu ihrem beruflichen Ziel 
nennen (Frage 2.9) und die beiden wichtigsten auswählen (Fragen 2.10 und 2.11). Die zwei 
gewählten Zwischenziele sollten entweder auf einer neuen Karteikarte notiert werden, oder 
wenn keine Veränderung vorlag, mit Hilfe der alten Karteikarte vor Augen geführt werden 
(Text 2.4). Das weitere Vorgehen war analog zur Trainingsphase 1: Abermals sollte die Nütz-
lichkeit der genannten Zwischenziele für das langfristige berufliche Ziel beschrieben werden 
(Instrumentalitätsanreiz, Frage 2.12). Ebenso sollten positive Begleiterscheinungen während 
der Zielverfolgung (Handlungsanreiz, Frage 2.13), mögliche negative Begleiterscheinungen 
(Fragen 2.14) sowie positive Konsequenzen, die sich unmittelbar aus der Verwirklichung der 
genannten Zwischenziele ergeben (Ergebnisanreiz, Frage 2.15) beschreiben werden. Auch 
persönliche Bedürfnisse, welche durch die Erreichung des beruflichen Ziels befriedigt (Frage 
2.16) sowie persönliche Stärken, welche zu dessen Umsetzung genutzte werden können (Fra-
ge 2.17) sollten benannt werden. 
Planungsintervention Training 2. Die Planungsintervention in Trainingsphase 2 startete 
mit einem neuen Element. Da die Teilnehmenden ja nun bereits eine Zielverfolgungsphase 
hinter sich hatten, sollten zunächst die bisherigen Fortschritte reflektiert werden. Um einen 
Zugang zu eigenen Ressourcen zu erleichtern, wurden die Teilnehmenden gebeten, Schwie-
rigkeiten und Hindernisse, die ihnen bisher bei der Zielverfolgung begegneten (Frage 2.18) 
sowie erfolgreiche Strategien im Umgang mit diesen Herausforderungen (Frage 2.19) zu be-
schreiben. Weiterführend sollten die Teilnehmenden reflektieren, welche weiteren Möglich-
keiten zur Bewältigung (ähnlicher) Schwierigkeiten einsetzbar wären (Frage 2.20). Im An-
schluss an diese Reflexionsphase durchliefen die Teilnehmenden eine zu Trainingsphase 1 
analoge Planungsintervention: Die Teilnehmenden wurden gebeten Schritte zu planen, welche 
in den kommenden Wochen umsetzbar sein würden (Text 2.10) und anzugeben, ob in Bezug 
auf alle gewählten Zwischenziele in den kommenden Wochen ausführbare Handlungsziele 
zur Verfügung stehen (Frage 2.21). Waren für eines der Zwischenziele konkrete Handlungen 
möglich, sollten Handlungsschritte zur Umsetzung dieses Zwischenziels benannt (Frage 2.22) 
und drei in den kommenden Wochen realisierbare konkret geplant werden (Frage 2.23). Auch 
hier sollten die Teilnehmenden angeben, was sie wann und wo, sowie mit welchen Mitteln tun 
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wollen. Sahen die Teilnehmenden auch für ihr anderes Zwischenziel Handlungsmöglichkei-
ten, sollten auch zu dessen Umsetzung drei konkrete Handlungsschritte geplant werden (Fra-
gen 2.24 und 2.25). In einer abschließenden Frage nach Quellen zur sozialen Unterstützung 
sollten die Teilnehmenden Personen nennen, die sie bei der Umsetzung ihrer Ziele Unterstüt-
zen können (Frage 2.26).  
7.1.2.4  Aufgabenstellung für die Wartekontrollgruppe  
Die Probanden der Wartekontrollgruppe sollten zunächst Fragen zu ihren beruflichen Zie-
len beantworten, ehe sie zur Ablenkung Aufgaben des thematischen Apperzeptionstests 
(TAT, Murray, 1943) bearbeiten sollten.  
Zu Beginn der Präsenzphase sollten auch die Probanden der Wartkontrollgruppe Fragen zu 
ihren beruflichen Zielen beantworten. Das Vorgehen hierbei war eine deutlich verkürzte Ver-
sion der Zielwahlphase des Trainings zu beruflichen Zielen. Zu Beginn wurden die Teilneh-
menden mit der Frage „Zu Beginn möchten wir dich bitten, deine wichtigsten beruflichen 
Wünsche und Ziele zu nennen“ gebeten, ihre beruflichen Ziele aufzuschreiben. Mit Hilfe ei-
nes Zielkuchens sollten die Teilnehmenden anschließend das derzeit wichtigste Ziel auswäh-
len (Fragen 1.6 und 1.7 im Zieleffektivitätstraining, siehe Anhang A). In Bezug auf dieses 
Ziel sollten die Fragen zur aktuellen Wahrnehmung des beruflichen Ziels beantwortet werden. 
Ebenso wurde nach der aktuellen SKK gefragt. Im Anschluss an diesen Fragenkomplex wur-
den die Teilnehmenden gebeten, der Testleiterin Bescheid zu geben. Hierdurch sollte zum 
einen eine Zäsur markiert werden, zum anderen sollte die Testleiterin Gelegenheit bekommen, 
die Dauer der Beschäftigung mit den Aufgaben des TAT zu begrenzen.  
Da die Probanden der Wartekontrollgruppe gerade nicht zu einer intensiveren Auseinan-
dersetzung mit ihren beruflichen Zielen angeregt werden sollten, erschien es wichtig, direkt 
nach den Fragen zu den beruflichen Zielen eine möglichst subtile Ablenkung anzubieten. Um 
deutlich zu machen, dass bei der Bearbeitung des TAT nicht einer weitere Auseinanderset-
zung mit der bisherigen Fragestellung, sondern tatsächlich freie Assoziationen gewünscht 
waren, wurde dieser Teil des Fragebogens mit den Worten „Nun möchten wir dich bitten, 
dich mit einem neuen Thema zu beschäftigen“ eingeleitet. Der TAT wurde ausgewählt, da 
diese Aufgabenstellung nicht in einer auffälligen Diskrepanz zum Thema berufliche Ziele 
stand und gleichzeitig eine komplexe, nicht unmittelbar berufsrelevante Aufgabe bot, welche 
die Aufmerksamkeit von den zuvor gestellten Fragen ablenken würde. Zudem wurden be-
wusst Bilder gewählt, welche keinen Bezug zu Leistungs- oder beruflichen Themen boten. 
Zugleich wurden die Teilnehmenden aber zur intensiven Bearbeitung einer Fragestellung an-
 80 
 
geregt, wodurch der zeitliche und mentale Aufwand zur Bearbeitung der vorgelegten Frage-
bögen in allen Experimentalgruppen in etwa vergleichbar gehalten werden sollte.  
Die Aufgabenstellung zur Bearbeitung der TAT-Bilder lautete in enger Anlehnung an die 
Durchführungsanweisung von Murray (1943) in der Übersetzung von Revers (1964) wie 
folgt: „Im Folgenden geht es um deine Phantasie. Zur Untersuchung deiner Phantasie werden 
dir Bilder vorgelegt und du hast die Aufgabe, zu jedem Bild eine möglichst dramatische Ge-
schichte zu erzählen. Bitte schreibe also zu den folgenden Bildern eine möglichst phantasie-
volle und dramatische Geschichte auf. Schaue dir hierzu die Bilder an und schreibe auf, was 
auf dem jeweiligen Bild im Augenblick geschieht, was die Menschen die auf den Bildern dar-
gestellt sind, gerade denken, fühlen und vorhaben, was in ihnen vor sich geht. Mache dann 
daraus eine vollständige Geschichte. Erfinde dazu, wie es zu dieser Situation kam, was vorher 
passierte, wie sich die Sache weiter entwickelt und wie sie dann am Ende ausgeht. Du kannst 
nichts falsch machen, es kommt lediglich darauf an, dass du deine Phantasie spielen lässt und 
dass du eine dramatische Erzählung erfindest. Du kannst dir für jedes Bild etwa 5 Minuten 
Zeit nehmen und hast eine Seite für die Erzählung. Zur Erinnerung werden die Fragen, die du 
in deinen Geschichten berücksichtigen sollst, bei jedem Bilder wiederholt.“  
Im ersten Trainingszyklus wurden hierfür die TAT-Bilder Nr. 13 G (Mädchen auf Treppe), 
19 (Haus mit Schnee und Wolken) und 18 BM (Mann mit von hinten greifenden Händen) 
eingesetzt. Jedes einzelne Bild wurde von folgender Arbeitsanweisung begleitet: „Sieh dir 
dieses Bild an und schreibe dann auf der folgenden Seite eine möglichst dramatische Ge-
schichte zu diesem Bild. Was ist auf dem Bild gegenwärtig los? Was geschah vorher? Wie 
kam es zu dieser Situation? Wie entwickelt sich die Situation weiter? Wie endet die Geschich-
te?“. Die Probanden hatten jeweils eine DIN A4 Seite Raum, um eine eigene Geschichte zu 
entwickelt. Die Versuchsleiterin wies die Probanden ca. alle 10 Minuten auf die Zeitbegren-
zung zur Bearbeitung der Bilder hin, nach ca. 30 Minuten wurden die Probanden gebeten, 
zum Ende zu kommen und die Fragebögen auszuhändigen.  
Im zweiten Trainingszyklus war das Vorgehen analog, wobei den Probanden hier die Bil-
der 12 F (junge Frau mit älterer Frau im Hintergrund), 9 BM (vier Männer mit Hut liegen im 




7.1.2.5  Eingesetzte Fragebögen  
Im Folgenden werden die in Studie 1 eingesetzten Fragebögen und Einzelfragen vorge-
stellt. Sämtliche likert-skalierten Fragen wurden mit einer 7-stufigen Antwortskala erfasst. 
Ein Überblick über die Reliabilität der verschiedenen Skalen ist in Tabelle 3 zu finden.  
Die Selbstkonzeptklarheit wurde mit dem Fragebogen von Campbell et al. (1996) in der 
Übersetzung von Stucke (2002) erfasst. 
Da es sich bei der hier vorgelegten Studie um eine Replikation und Erweiterung der Studie 
von Dargel (2005) handeln sollte, wurden wichtige Merkmale in enger Anlehnung an Dargel 
(2005) erfasst. Die Bindung an das jeweils besprochene Ziel (Zielbindung) sowie dessen sub-
jektive Realisierbarkeit (Realisierbarkeit) wurden analog zum Vorgehen bei Dargel (2005) 
mit den Skalen von Brunstein (2001) erfasst. Die Zieleffektivität wurde wie auch bei Dargel 
(2005) als gemeinsame Skala aus den Angaben zum subjektiven Zielfortschritt (Brunstein, 
1993) und der Einschätzung der eigenen Selbstwirksamkeit in Bezug auf das jeweilige Ziel 
(ZielSWE, Pomaki, Maes & ter Doest, 2004) gebildet. Hohe Werte weisen jeweils auf eine 
hohe Zielbindung, hohe subjektive Realisierbarkeit oder hohe Zieleffektivität hin.  
Die aktuelle Lebenszufriedenheit wurde mit vier Items der temporal satisfaction with life 
Skala von Pavot, Diener und Suh (1998) erfasst, wobei die Übersetzung von Dargel (2005) 
übernommen wurde. Hohe Werte stehen für eine hohe Lebenszufriedenheit.  
Die Studienzufriedenheit wurde mit der von Dargel (2005) getroffenen Auswahl von Items 
aus dem Fragebogen von Westermann, Heise, Spies und Trautwein (1996) erfasst. Dargel 
(2005) bildete eine Kurzskala zur Studienzufriedenheit, welche mit 7 Items aus den Bereichen 
Zufriedenheit mit Studieninhalten und globale Studienzufriedenheit die allgemeine Studienzu-
friedenheit recht reliabel erfasst. Hohe Werte spiegeln eine hohe Studienzufriedenheit. 
Die Studienbelastung wurde mit einer ebenfalls von Dargel (2005) aus dem Fragebogen 
von Westermann et al. (1996) erstellten Kurzskala mit 3 Items erfasst, wobei hohe Werte auf 
eine hohe Belastung hinweisen.  
Die Studienbindung wurde mit der Skala von Grässmann, Schultheiss und Brunstein 
(1998) erfasst, wobei hohe Werte auf eine hohe Studienbindung hinweisen.  
Die berufliche Zielklarheit (BZK), die Zielantizipation, d.h. das Eindenken und Einfühlen 
in den beschrieben beruflichen Zielzustand sowie die subjektive Veränderung des Berufsziels 
wurden jeweils mit einem eigens konstruierten Item (Tabelle 4) erfasst, da zu Beginn der Stu-





















Tabelle 5 gibt einen Überblick darüber, wann die Skalen jeweils erhoben wurden. Sowohl 
die SKK als auch die BZK wurden zu allen Messzeitpunkten erfasst. Die weiteren Einschät-
zungen des eigenen Ziels (Bindung, Realisierbarkeit, Effektivität) wurden erstmals zum Zeit-
punkt des ersten Trainings erfasst, da es im Vorfeld vermieden werden sollte, die Teilneh-
menden zu einer intensiveren Beschäftigung mit diesen Themen anzuregen. 
Die wahrgenommene Zieleffektivität und die Zielantizipation wurden zu Beginn der Inter-
vention erfragt. Zielbindung, Realisierbarkeit und subjektive Veränderungen des Ziels im 
Anschluss an das jeweilige Training, um eventuelle Gruppenunterschiede nach dem Training 
abzubilden. Die verschiedenen Indikatoren für das allgemeine und studienspezifische Wohl-
befinden wurden jeweils in den Onlinemessungen (T1, T3, T5) erfasst, da hierdurch vor allem 
längerfristige Tendenzen, weniger kurzfristige Schwankungen, welche sich eventuell unmit-
telbar aus der Konfrontation mit Fragen zu den eigenen Studien- und Berufszielen ergeben 
könnten, erfasst werden sollten.  
Konstrukt Skala α (T1) α (T2) 
Selbstkonzeptklarheit Campbell et al. 1996 .84 .89 
Zielwahrnehmung    
  Berufliche Zielklarheit (BZK) 1 Item, siehe Tabelle 4   
  Zielantizipation 2 Items, siehe Tabelle 4 .75 .81 
  Veränderung Berufsziel 1 Item, siehe Tabelle 4   
  Zielbindung 
  Zielrealisierbarkeit 
  Zieleffektivität  
Brunstein et al. 2001 
Brunstein et al. 2001 




           Zielfortschritt Brunstein et al. 1993   .79 
           ZielSWE Pomaki et al. 2004  .69 
Wohlbefinden    
   Lebenszufriedenheit Pavot et al. 1998  .91  
   Studienzufriedenheit 
   Studienbelastung 
Westermann et al. 1996  








Formulierung der Fragen zu den beruflichen Zielen 




Wie klar sind zurzeit deine Vorstellungen 
von deiner beruflichen Zukunft? 
völlig unklar - sehr klar 
Zielantizipation 
War es dir gerade möglich, dich in Gedanken in eine 




Ich konnte mich in dieses  
Szenario … hineinversetzen. 
gar nicht – sehr gut 
Einfühlen 
Ich konnte mir meine Gefühle, wenn ich mein Ziel 
erreiche, … vorstellen. 




Haben sich deine Gedanken über deine beruflichen 
Ziele während der Bearbeitung dieses Fragebogens 
verändert? 
 




Überblick über die in Studie 1 zu verschiedenen Messzeitpunkten eingesetzten Fragebögen  
  Intervention 1  Intervention 2  
Konstrukt T1 T2a T2b T3 T4a T4b T5 
Selbstkonzeptklarheit (SKK) x  x x  x x 
Zielwahrnehmung        
   Berufliche Zielklarheit (BZK) x x x x x x x 
   Zielantizipation   x   x                  
   Veränderung Berufsziel   x   x  
   Zielbindung 
   Zielrealisierbarkeit 

















           Zielfortschritt  x  x x  x 
           ZielSWE  x  x x  x 
Wohlbefinden        
   Lebenszufriedenheit x   x   x 
   Studienzufriedenheit 
   Studienbelastung 
x 
x 
  x 
x 
  x 
x 
   Studienbindung x   x   x 
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7.1.2.6  Hypothesen  
Die in Studie 1 zu testenden Hypothesen beziehen sich zum einen auf mögliche Effekte der 
beiden Formen des Trainings für unklare berufliche Ziele, zum anderen auf die erwarteten 
Zusammenhänge zwischen SKK und Zielrepräsentation.  
In Bezug auf das neu entwickelte Training für unklare berufliche Ziele wurde erwartet, 
dass es sich positiv auf die Zielwahrnehmung, die SKK und das Wohlbefinden der Teilneh-
menden auswirken sollte. Daher wurde eine Interaktion zwischen Trainingsgruppenzugehö-
rigkeit und der Entwicklung von SKK, Zielwahrnehmung und subjektivem Wohlbefinden 
erwartet. Auf Grundlage der bisher vorgestellten Ergebnisse war es nicht sicher, ob für Pro-
banden mit noch unklaren beruflichen Zielen eine möglichst konkrete Planung hilfreich sein 
würde. Da jedoch verschiedene Argumente dafür sprechen, dass es auch in Bezug auf lang-
fristig verfolgte Ziele hilfreich sein sollte, möglichst konkrete Handlungspläne zu entwickeln 
(vgl. Abschnitte 2.2.3 und 2.2.4), wurde zusätzlich von einer Überlegenheit des Trainings mit 
Planungsintervention gegenüber dem Training ohne diese ausgegangen. Diese Hypothesen 
sollten jeweils mit Hilfe einer ANOVA im Messwiederholungsdesign getestet werden.  
Hypothese 1 bezieht sich auf den erwarteten Einfluss des vorgestellten Trainings für 
berufliche Ziele auf die Wahrnehmung des beruflichen Ziels.   
Hypothese 1a: Es wird eine Interaktion zwischen der Zugehörigkeit zu einer der Trai-
ningsgruppen und der Entwicklung der BZK erwartet. Während die BZK in der Kontroll-
gruppe unverändert bleiben soll, wird erwartet, dass die BZK in den Trainingsgruppen an-
steigt, wobei in der Gruppe, welche das vollständige Training durchläuft, ein deutlicherer An-
stieg erwartet wird als in der Gruppe, welche nur die Bindungsintervention durchläuft. 
Hypothese 1b: Es wird eine Interaktion zwischen der Zugehörigkeit zu einer der Trai-
ningsgruppen und der Entwicklung der Bindung an das bearbeitete Berufsziel erwartet. Wäh-
rend die Zielbindung in der Kontrollgruppe unverändert bleiben soll, wird erwartet, dass die 
Zielbindung in den Trainingsgruppen ansteigt, wobei in der Gruppe, welche das vollständige 
Training durchläuft, ein deutlicherer Anstieg erwartet wird als in der Gruppe, welche nur die 
Bindungsintervention durchläuft. 
Hypothese 1c: Es wird eine Interaktion zwischen der Zugehörigkeit zu einer der Trai-
ningsgruppen und der Entwicklung der wahrgenommenen Realisierbarkeit des beruflichen 
Ziels erwartet. Während die subjektive Realisierbarkeit in der Kontrollgruppe unverändert 
bleiben soll, wird erwartet, dass die subjektive Realisierbarkeit in den Trainingsgruppen an-
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steigt, wobei in der Gruppe, welche das vollständige Training durchläuft, ein deutlicherer An-
stieg erwartet wird als in der Gruppe, welche nur die Bindungsintervention durchläuft. 
Hypothese 1d: Es wird eine Interaktion zwischen der Zugehörigkeit zu einer der Trai-
ningsgruppen und der Entwicklung des wahrgenommenen Zielfortschritts in Bezug auf das 
berufliche Ziel erwartet. Während der wahrgenommene Zielfortschritt in der Kontrollgruppe 
unverändert bleiben soll, wird erwartet, dass der wahrgenommene Zielfortschritt in den Trai-
ningsgruppen ansteigt, wobei in der Gruppe, welche das vollständige Training durchläuft, ein 
deutlicherer Anstieg erwartet wird als in der Gruppe, welche nur die Bindungsintervention 
durchläuft. 
Hypothese 1e: Es wird eine Interaktion zwischen der Zugehörigkeit zu einer der Trai-
ningsgruppen und der Entwicklung der wahrgenommenen Zieleffektivität in Bezug auf das 
berufliche Ziel erwartet. Während die wahrgenommene Zieleffektivität in der Kontrollgruppe 
unverändert bleiben soll, wird erwartet, dass die wahrgenommene Zieleffektivität in den Trai-
ningsgruppen ansteigt, wobei in der Gruppe, welche das vollständige Training durchläuft, ein 
deutlicherer Anstieg erwartet wird als in der Gruppe, welche nur die Bindungsintervention 
durchläuft.  
Hypothese 2 bezieht sich auf den erwarteten Einfluss des vorgestellten Trainings für 
berufliche Ziele auf die SKK der Teilnehmenden.   
Hypothese 2: Es wird eine Interaktion zwischen der Zugehörigkeit zu einer der Trainings-
gruppen und der Entwicklung der SKK erwartet. Während die SKK in der Kontrollgruppe 
unverändert bleiben soll, wird erwartet, dass die SKK in den Trainingsgruppen ansteigt, wo-
bei in der Gruppe, welche das vollständige Training durchläuft, ein deutlicherer Anstieg er-
wartet wird als in der Gruppe, welche nur die Bindungsintervention durchläuft. 
Hypothese 3 bezieht sich auf den erwarteten Einfluss des vorgestellten Trainings für 
berufliche Ziele auf das subjektive Wohlbefinden der Teilnehmenden.   
Hypothese 3a: Es wird eine Interaktion zwischen der Zugehörigkeit zu einer der Trai-
ningsgruppen und der Entwicklung der Studienzufriedenheit erwartet. Während die Studien-
zufriedenheit in der Kontrollgruppe unverändert bleiben soll, wird erwartet, dass die Studien-
zufriedenheit in den Trainingsgruppen ansteigt, wobei in der Gruppe, welche das vollständige 




Hypothese 3b: Es wird eine Interaktion zwischen der Zugehörigkeit zu einer der Trai-
ningsgruppen und der Entwicklung der Studienbelastung erwartet. Während die Studienbelas-
tung in der Kontrollgruppe unverändert bleiben soll, wird erwartet, dass die Studienbelastung 
in den Trainingsgruppen abnimmt, wobei in der Gruppe, welche das vollständige Training 
durchläuft, eine deutlichere Abnahme erwartet wird als in der Gruppe, welche nur die Bin-
dungsintervention durchläuft. 
Hypothese 3c: Es wird eine Interaktion zwischen der Zugehörigkeit zu einer der Trai-
ningsgruppen und der Entwicklung der Studienbindung erwartet. Während die Studienbin-
dung in der Kontrollgruppe unverändert bleiben soll, wird erwartet, dass die Studienbindung 
in den Trainingsgruppen ansteigt, wobei in der Gruppe, welche das vollständige Training 
durchläuft, ein deutlicherer Anstieg erwartet wird als in der Gruppe, welche nur die Bindungs-
intervention durchläuft. 
Hypothese 3d: Es wird eine Interaktion zwischen der Zugehörigkeit zu einer der Trai-
ningsgruppen und der Entwicklung der Lebenszufriedenheit erwartet. Während die Lebenszu-
friedenheit in der Kontrollgruppe unverändert bleiben soll, wird erwartet, dass die Lebenszu-
friedenheit in den Trainingsgruppen ansteigt, wobei in der Gruppe, welche das vollständige 
Training durchläuft, ein deutlicherer Anstieg erwartet wird als in der Gruppe, welche nur die 
Bindungsintervention durchläuft. 
Hypothese 4 bezieht sich auf den Zusammenhang von beruflichen Zielen und SKK, wo-
bei von einer gegenseitigen Einflussnahme ausgegangen wird. Hierbei soll nicht nur das 
Vorliegen eines Zusammenhangs zwischen der SKK und der Wahrnehmung des besproche-
nen beruflichen Ziels überprüft werden, sondern auch, ob sich eines der entwickelten Modelle 
(1 vs. 2, vgl. Abschnitt 4) als empirisch überlegen erweist. Die erwarteten Zusammenhänge 
zwischen den Variablen sollen mittels Strukturgleichungsmodellen (SGM) überprüft werden. 
Hypothese 4a: Die Entwicklung der SKK kann die Entwicklung der BZK zu verschiedenen 
Messzeitpunkten vorhersagen (Modell 1). Ebenso kann die Entwicklung der BZK die Entwick-
lung der SKK zu verschiedenen Messzeitpunkten vorhersagen (Modell 2). Hierbei soll zudem 
geprüft werden, ob von einem gleichwertigen reziproken Zusammenhang ausgegangen wer-
den sollte, oder ob sich eines der beiden Modelle als überlegen erweist.  
Hypothese 4b: Die Entwicklung der SKK kann die Entwicklung der Zielbindung zu ver-
schiedenen Messzeitpunkten vorhersagen (Modell 1). Ebenso kann die Entwicklung der Ziel-
bindung die Entwicklung der SKK zu verschiedenen Messzeitpunkten vorhersagen (Modell 2). 
 87 
 
Hierbei soll zudem geprüft werden, ob von einem gleichwertigen reziproken Zusammenhang 
ausgegangen werden sollte, oder ob sich eines der beiden Modelle als überlegen erweist.  
Hypothese 4c: Die Entwicklung der SKK kann die Entwicklung der wahrgenommenen Rea-
lisierbarkeit zu verschiedenen Messzeitpunkten vorhersagen (Modell 1). Ebenso kann die 
Entwicklung der wahrgenommenen Realisierbarkeit die Entwicklung der SKK zu verschiede-
nen Messzeitpunkten vorhersagen (Modell 2). Hierbei soll zudem geprüft werden, ob von ei-
nem gleichwertigen reziproken Zusammenhang ausgegangen werden sollte, oder ob sich eines 
der beiden Modelle als überlegen erweist.  
Hypothese 4d: Die Entwicklung der SKK kann die Entwicklung der wahrgenommenen Zie-
leffektivität zu verschiedenen Messzeitpunkten vorhersagen (Modell 1). Ebenso kann die Ent-
wicklung der wahrgenommenen Zieleffektivität die Entwicklung der SKK zu verschiedenen 
Messzeitpunkten vorhersagen (Modell 2). Hierbei soll zudem geprüft werden, ob von einem 
gleichwertigen reziproken Zusammenhang ausgegangen werden sollte, oder ob sich eines der 
beiden Modelle als überlegen erweist.  
Hypothese 5 bezieht sich auf die Annahme, dass ein Teil des im teleonomischen Modell 
berichteten Zusammenhangs zwischen einer Entwicklung der Zielwahrnehmung und 
dem subjektiven Wohlbefinden durch eine Entwicklung der SKK bedingt wird (Modell 
3, vgl. Abschnitt 4.3.4). Hierzu wird jeweils geprüft, ob die SKK in Bezug auf den im teleo-
nomischen Modell postulierten Zusammenhang zwischen Zieleffektivität und Wohlbefinden 
eine Rolle spielt, d.h. ob ein Teil des erwarteten Zusammenhangs zwischen Zieleffektivität 
und Wohlbefinden auch auf eine Entwicklung der SKK zurückgehen könnte. Hierzu wird 
jeweils ein Vergleich zwischen dem Modell mit und ohne SKK vorgenommen.  
Hypothese 5a: Die Entwicklung der SKK ist für einen Teil des im teleonomischen Modell 
berichteten Zusammenhangs zwischen Zieleffektivität und subjektivem Wohlbefinden in Form 
von Studienzufriedenheit verantwortlich. Daher wird erwartet, dass jeweils ein signifikanter 
Zusammenhang zwischen SKK, Zieleffektivität und Studienzufriedenheit besteht, sowie dass 
der direkte Zusammenhang zwischen Zieleffektivität und Studienzufriedenheit schwächer 
wird, wenn die SKK im Modell berücksichtigt wird. Wenn die SKK hierbei ein relevanter 
Faktor ist, sollte sich durch ihre Berücksichtigung zusätzlich der Modellfit verbessern lassen.  
Hypothese 5b: Die Entwicklung der SKK ist für einen Teil des im teleonomischen Modell 
berichteten Zusammenhangs zwischen Zieleffektivität und subjektivem Wohlbefinden in Form 
von Studienbelastung verantwortlich. Daher wird erwartet, dass jeweils ein signifikanter Zu-
sammenhang zwischen SKK, Zieleffektivität und Studienbelastung besteht, sowie dass der 
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direkte Zusammenhang zwischen Zieleffektivität und Studienbelastung schwächer wird, wenn 
die SKK im Modell berücksichtigt wird. Wenn die SKK hierbei ein relevanter Faktor ist, soll-
te sich durch ihre Berücksichtigung zusätzlich der Modellfit verbessern lassen.  
Hypothese 5c: Die Entwicklung der SKK ist für einen Teil des im teleonomischen Modell 
berichteten Zusammenhangs zwischen Zieleffektivität und subjektivem Wohlbefinden in Form 
von Studienbindung verantwortlich. Daher wird erwartet, dass jeweils ein signifikanter Zu-
sammenhang zwischen SKK, Zieleffektivität und Studienbindung besteht, sowie dass der di-
rekte Zusammenhang zwischen Zieleffektivität und Studienbindung schwächer wird, wenn 
die SKK im Modell berücksichtigt wird. Wenn die SKK hierbei ein relevanter Faktor ist, soll-
te sich durch ihre Berücksichtigung zusätzlich der Modellfit verbessern lassen.  
Hypothese 5d: Die Entwicklung der SKK ist für einen Teil des im teleonomischen Modell 
berichteten Zusammenhangs zwischen Zieleffektivität und subjektivem Wohlbefinden in Form 
von Lebenszufriedenheit verantwortlich. Daher wird erwartet, dass jeweils ein signifikanter 
Zusammenhang zwischen SKK, Zieleffektivität und Lebenszufriedenheit besteht, sowie dass 
der direkte Zusammenhang zwischen Zieleffektivität und Lebenszufriedenheit schwächer 
wird, wenn die SKK im Modell berücksichtigt wird. Wenn die SKK hierbei ein relevanter 




7.1.3  Ergebnisse  
7.1.3.1  Deskriptiva 
Ein Überblick über die Werte in Bezug auf die SKK und die Wahrnehmung des berufli-
chen Ziels zu den verschiedenen Messzeitpunkten ist in Tabelle 7, die Angaben zum subjekti-
ven Wohlbefinden zu den verschiedenen Messzeitpunkten sind in Tabelle 11 zu finden. Kor-
relationen zwischen den zu Beginn von Studie 1 erhobenen Variablen sind in Tabelle 6 ange-
geben, wobei jeweils der erste Messzeitpunkt der Variablen berücksichtig wurde. Wurde der 
Faktor Geschlecht jeweils als Kovariate in die ANOVA zur Analyse der Veränderungen von 
Selbstkonzept, Wahrnehmung des beruflichen Ziels und subjektivem Wohlbefinden berück-
sichtigt, wurden in der vorliegenden Studie keine bedeutsamen Geschlechtsunterschiede fest-
gestellt (p > .25). Daher wurde das Geschlecht der Probanden bei der Auswertung nicht weiter 
berücksichtigt. 
Tabelle 6 
Korrelationen zwischen den Variablen zu Beginn von Studie 1  
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 BZK ˗          
2 SKK .15 ˗         
3 Zielbindung .27* .06 ˗        
4 Realisierbarkeit .19 .04 .27* ˗       
5 Zielfortschritt .20 .25* .32** .32** ˗      
6 Zieleffektivität .24* .31* .38** .38** .92*** ˗     
7 Studien- 
    zufriedenheit 
.36** .36** .07 .10 .39*** .39*** ˗    
8 Studienbelastung -.19 -.47*** -.09 -.22 -.22 -.24* -.25* ˗   
9 Studienbindung .37** .30** .01 .15 .36** .32** .81*** -.16 ˗  
10 Lebens- 
     zufriedenheit 
.08 .15 .04 .14 .22 .23* .44*** -.20 .28 ˗ 
11 Geschlecht .02 .06 -.01 -.01 -.18 -.21 -.12 .12 -.11 .01 
Anmerkung: N = 77; außer bei Realisierbarkeit und Bindung N = 76. *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 





Überblick über die Mittelwerte und Standardabweichungen der Angaben zur Wahrneh-
































WKG 4.5 (1.7) 4.7 (1.7) 4.9 (1.8) 4.4 (1.5) 4.5 (1.7) 
Alle Gruppen 4.3 (1.7) 4.8 (1.5) 4.8 (1.5) 4.6 (1.4) 4.6 (1.5) 
















Alle Gruppen   5.7 (0.8) 5.3 (1.1)  5.6 (1.0) 5.1 (1.2) 
















Alle Gruppen   5.0 (1.0) 4.8 (0.9)  4.9 (0.9) 4.6 (0.9) 




 4.9 (0.8) 
4.8 (1.2) 
4.7 (1.4) 






 4.8 (1.1) 
4.5 (1.1) 
4.4 (1.4) 
Alle Gruppen  4.8 (1.2)  4.6 (1.1) 4.5 (1.2)  4.5 (1.2) 




 5.3 (0.6) 
5.2 (1.0) 
5.2 (0.9) 






 5.0 (1.2) 
5.0 (0.9) 
4.8 (1.2) 
Alle Gruppen  5.2 (0.9)  5.0 (0.8) 5.0 (1.0)  4.9 (1.1) 



















Alle Gruppen 4.8 (1.0)  4.8 (1.1) 5.0 (1.0)  5.1 (1.0) 5.2 (1.1) 
Anmerkung: BZT (Ganz): Zieleffektivitätstraining zu beruflichen Zielen mit Bindungs- und Planungs-
intervention; BZT (Teil): Zieleffektivitätstraining zu beruflichen Zielen mit Bindungsintervention; 
WKG: Wartekontrollgruppe.   
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7.1.3.2  Trainingseffekte  
Entwicklung der beruflichen Zielklarheit in den verschiedenen Trainingsgruppen. Um 
die Entwicklung der BZK nachzuvollziehen, wurde eine zweifaktorielle Varianzanalyse mit 
Messwiederholung über 5 Messzeitpunkte gerechnet. Hierbei wurden am Präsenztermin in 
den Trainingsgruppen jeweils die Angaben zum Ende des Trainings (2b bzw. 4b) berücksich-
tigt, während in der Wartekontrollgruppe nur eine Angabe zur BZK vorlag, welche in die Be-
rechnung einging (d.h. 2a/b und 4a/b). Es gab einen nach Greenhouse-Geisser korrigierten 
Haupteffekt, der – wie auch ein Blick in Tabelle 7 zeigt – einen leichten Anstieg der BZK im 
Untersuchungszeitraum anzeigt. Darüber hinaus gab es jedoch weder Unterschiede zwischen 
den Experimentalgruppen, noch eine Interaktion zwischen der Experimentalgruppenzugehö-
rigkeit und der Entwicklung der BZK (Tabelle 8). 
Tabelle 8 
Varianzanalyse zur Entwicklung der beruflichen Zielklarheit sowie der Selbstkonzeptklar-
heit in den Experimentalgruppen 
Quelle der Varianz df F η² p 
Berufliche Zielklarheit     
Zwischensubjekteffekte    
Experimentalgruppe 2 0.03 .001 .974 
Fehler 74    
Innersubjekteffekte    
BZK 3.26 4.2* .054 .005 
BZK x Experimentalgruppe 6.51 1.6  .326 
Fehler 241.01    
Selbstkonzeptklarheit     
Zwischensubjekteffekte    
Experimentalgruppe 2 0.5 .013 .627 
Fehler 72    
Innersubjekteffekte    
SKK 4 9.8** .120 <.001 
SKK x Experimentalgruppe 8 0.5 .026 .462 
Fehler 288    
Anmerkung: *p < .05. **p < .01. 
Entwicklung der Selbstkonzeptklarheit in den verschiedenen Trainingsgruppen. Um 
die Entwicklung der SKK nachzuvollziehen, wurde ebenfalls eine zweifaktorielle Varianzana-
lyse mit Messwiederholung über fünf Messzeitpunkte gerechnet. Es gab einen Haupteffekt, 
der einen Anstieg der SKK im Untersuchungszeitraum anzeigt (vgl. Tabelle 7), jedoch weder 
Unterschiede zwischen den Experimentalgruppen, noch eine Interaktion zwischen der Expe-
rimentalgruppenzugehörigkeit und der Entwicklung der SKK (Tabelle 8). 
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Entwicklung der Zielbindung in den verschiedenen Trainingsgruppen. Um die Ent-
wicklung der Bindung an das berufliche Ziel nachzuvollziehen, wurde eine zweifaktorielle 
Varianzanalyse mit Messwiederholung über vier Messzeitpunkte gerechnet. Es gab einen 
Haupteffekt, der – wie auch die Werte in Tabelle 7 zeigen – in einer leichten Reduktion der 
Zielbindung im Untersuchungszeitraum bestand. Daneben gab es jedoch weder Unterschiede 
zwischen den Experimentalgruppen, noch eine Interaktion zwischen der Experimentalgrup-
penzugehörigkeit und der Entwicklung der Zielbindung (Tabelle 9). 
Tabelle 9 
Varianzanalysen zur Entwicklung der Zielbindung sowie der wahrgenommenen Realisier-
barkeit in den Experimentalgruppen 
Quelle der Varianz df F η² p 
Zielbindung     
Zwischensubjekteffekte    
Experimentalgruppe 2 0.1 .003 .898 
Fehler 73    
Innersubjekteffekte    
Zielbindung 3 12.0** .141 <.001 
Zielbindung x Experimentalgruppe 6 0.8 .021 .578 
Fehler 219    
Realisierbarkeit     
Zwischensubjekteffekte    
Experimentalgruppe 2 2.4 .063 .095 
Fehler 73    
Innersubjekteffekte    
Realisierbarkeit 3 5.4** .069 .001 
Realisierbarkeit x Experimentalgruppe 6 0.7 .018 .685 
Fehler 219    
Anmerkung: *p < .05. **p < .01. 
Entwicklung der subjektiven Realisierbarkeit des beruflichen Ziels in den verschie-
denen Trainingsgruppen. Um die Entwicklung der subjektiven Realisierbarkeit des berufli-
chen Ziels nachzuvollziehen, wurde eine zweifaktorielle Varianzanalyse mit Messwiederho-
lung über 4 Messzeitpunkte gerechnet. Es gab einen Haupteffekt im Sinne eines Abfalls der 
subjektiven Realisierbarkeit im Untersuchungszeitraum (vgl. Tabelle 7). Es wurden weder 
Unterschiede zwischen den Experimentalgruppen, noch eine Interaktion zwischen der Expe-





Entwicklung des wahrgenommenen Zielfortschritts in den verschiedenen Trainings-
gruppen. Um die Entwicklung des Zielfortschritts nachzuvollziehen, wurde eine zweifaktori-
elle Varianzanalyse mit Messwiederholung über vier Messzeitpunkte gerechnet. Es gab weder 
eine Veränderung des wahrgenommenen Zielfortschritts im Untersuchungszeitraum, noch 
Unterschiede zwischen den Experimentalgruppen, noch eine Interaktion zwischen der Expe-
rimentalgruppenzugehörigkeit und der Entwicklung des Zielfortschritts (Tabelle 10, vgl. die 
Werte in Tabelle 7). 
Tabelle 10 
Varianzanalysen zur Entwicklung des wahrgenommenen Zielfortschritts sowie der wahr-
genommenen Zieleffektivität in den Experimentalgruppen 
Quelle der Varianz df F η² p 
Zielfortschritt     
Zwischensubjekteffekte    
Experimentalgruppe 2 0.8 .021 .465 
Fehler 73    
Innersubjekteffekte    
Zielfortschritt 3 1.2 .016 .331 
Zielfortschritt x Experimentalgruppe 6 0.8 .022 .564 
Fehler 219    
Zieleffektivität     
Zwischensubjekteffekte    
Experimentalgruppe 2 0.2 .006 .789 
Fehler 73    
Innersubjekteffekte    
Zieleffektivität 3 2.4 .032 .065 
Zieleffektivität x Experimentalgruppe 6 1.0 .027 .418 
Fehler 219    
 
Entwicklung der wahrgenommenen Zieleffektivität in den verschiedenen Trainings-
gruppen. Um die Entwicklung der Zieleffektivität abzubilden, wurde eine zweifaktorielle 
Varianzanalyse mit Messwiederholung über vier Messzeitpunkte gerechnet. Es gab weder 
eine Veränderung der wahrgenommenen Zieleffektivität im Untersuchungszeitraum, noch 
Unterschiede zwischen den Experimentalgruppen, noch eine Interaktion zwischen der Expe-
rimentalgruppenzugehörigkeit und der Entwicklung der Zieleffektivität (Tabelle 10, vgl. Ta-




Überblick über die Mittelwerte und Standardabweichungen der Angaben zum subjektiven 






















  5.7 (1.0) 
5.8 (0.9) 
5.2 (1.3) 
  5.7 (1.4) 
5.7 (1.2) 
5.3 (1.4) 
Alle Gruppen 5.8 (0.9)   5.6 (1.1)   5.6 (1.2) 







  3.3 (1.3) 
3.6 (1.2) 
3.6 (1.5) 
  3.5 (1.3) 
3.6 (1.1) 
3.7 (1.7) 
Alle Gruppen 3.5 (1.4)   3.5 (1.3)   3.6 (1.4) 







  5.6 (0.8) 
5.7 (0.7) 
5.4 (1.1) 
  5.5 (0.8) 
5.6 (0.9) 
5.3 (1.1) 
Alle Gruppen 5.7 (0.8)   5.6 (0.9)   5.5 (0.9) 







  4.7 (1.5) 
4.3 (1.4) 
4.6 (1.5) 
  4.7 (1.4) 
4.6 (1.2) 
4.5 (1.3) 
Alle Gruppen 4.4 (1.5)   4.5 (1.4)   4.6 (1.3) 
Anmerkung: BZT (Ganz): Zieleffektivitätstraining zu beruflichen Zielen mit Bindungs- und Planungs-
intervention; BZT (Teil): Zieleffektivitätstraining zu beruflichen Zielen mit Bindungsintervention; 
WKG: Wartekontrollgruppe.  
 
Entwicklung der Studienzufriedenheit in den verschiedenen Trainingsgruppen. Um 
die Entwicklung der Studienzufriedenheit nachzuvollziehen, wurde eine zweifaktorielle Vari-
anzanalyse mit Messwiederholung über drei Messzeitpunkte gerechnet. Korrigiert nach 
Greenhouse-Geisser gab es weder eine Veränderung der Studienzufriedenheit im Untersu-
chungszeitraum, noch Unterschiede zwischen den Experimentalgruppen, noch eine Interakti-
on zwischen der Experimentalgruppenzugehörigkeit und der Entwicklung der Studienzufrie-




Entwicklung der Studienbelastung in den verschiedenen Trainingsgruppen. Um die 
Entwicklung der Studienbelastung nachzuvollziehen, wurde eine zweifaktorielle Varianzana-
lyse mit Messwiederholung über drei Messzeitpunkte gerechnet. Es gab weder eine Verände-
rung der Studienbelastung im Untersuchungszeitraum, noch Unterschiede zwischen den Ex-
perimentalgruppen, noch eine Interaktion zwischen der Experimentalgruppenzugehörigkeit 
und der Entwicklung der Studienbelastung (Tabelle 12, vgl. Tabelle 11).  
Tabelle 12 
Varianzanalysen zur Entwicklung des subjektiven Wohlbefindens in den Experimental-
gruppen 
Quelle der Varianz df F η² p 
Studienzufriedenheit     
Zwischensubjekteffekte    
Experimentalgruppe 2 1.4 .036 .255 
Fehler 74    
Innersubjekteffekte    
Studienzufriedenheit  1.8 2.9 .038 .064 
Studienzufriedenheit x Experimentalgruppe 3.6 0.4 .011 .780 
Fehler 132.3    
Studienbelastung     
Zwischensubjekteffekte    
Experimentalgruppe 2 0.2 .005 .833 
Fehler 74    
Innersubjekteffekte    
Studienbelastung 2 0.5 .007 .607 
Studienbelastung x Experimentalgruppe 4 0.7 .019 .583 
Fehler 148    
Studienbindung     
Zwischensubjekteffekte    
 2 1.0  .026 .372 
Fehler 74    
Innersubjekteffekte    
Studienbindung 1.7 3.2 .042 .051 
Studienbindung x Experimentalgruppe 3.5 0.3  .008 .854 
Fehler 128.2   . 
Lebenszufriedenheit     
Zwischensubjekteffekte    
Experimentalgruppe 2  0.7 .020 .480 
Fehler 74    
Innersubjekteffekte    
Lebenszufriedenheit 1.8  1.3 .018 .266 
Lebenszufriedenheit x Experimentalgruppe 3.6 1.6 .042 .172 





Entwicklung der Studienbindung in den verschiedenen Trainingsgruppen. Um die 
Entwicklung der Studienbindung nachzuvollziehen, wurde eine zweifaktorielle Varianzanaly-
se mit Messwiederholung über drei Messzeitpunkte gerechnet. Korrigiert nach Greenhouse-
Geisser gab es weder eine signifikante Veränderung der Studienbindung im Untersuchungs-
zeitraum, noch Unterschiede zwischen den Experimentalgruppen, noch eine Interaktion zwi-
schen der Experimentalgruppenzugehörigkeit und der Entwicklung der Studienbindung 
(Tabelle 12, vgl. Tabelle 11). 
Entwicklung der Lebenszufriedenheit in den verschiedenen Trainingsgruppen. Um 
die Entwicklung der Lebenszufriedenheit nachzuvollziehen, wurde ebenfalls eine zweifaktori-
elle Varianzanalyse mit Messwiederholung über drei Messzeitpunkte gerechnet. Korrigiert 
nach Greenhouse-Geisser gab es weder eine Veränderung der Lebenszufriedenheit im Unter-
suchungszeitraum, noch Unterschiede zwischen den Experimentalgruppen, noch eine Interak-
tion zwischen der Experimentalgruppenzugehörigkeit und der Entwicklung der Lebenszufrie-
denheit (Tabelle 12, vgl. Tabelle 11). 
 
Fazit zur Analyse der Trainingseffekte 
Insgesamt waren keinerlei Trainingseffekte nachweisbar, da weder im Vergleich von Kon-
troll- und Trainingsgruppen noch im Vergleich zwischen den beiden Trainingsgruppen die in 
den Hypothesen 1 bis 3 vorhergesagten Unterschiede sichtbar wurden. In Bezug auf die be-
richteten Ergebnisse fällt jedoch auf, dass SKK und BZK unabhängig vom Training im Unter-
suchungszeitraum zunahmen, während die Selbsteinschätzungen in Bezug auf die weiteren 
zielbezogenen Fragen ebenfalls trainingsunabhängig keine Veränderung (Zielfortschritt, Ziel-
effektivität) oder sogar eine negative Entwicklung durchliefen (Zielbindung, Zielrealisierbar-
keit). Die verschiedenen Facetten des studienbezogenen und allgemeinen Wohlbefindens 
blieben im Untersuchungszeitraum stabil.   
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7.1.3.3  Zusammenhänge zwischen Zielwahrnehmung und Selbstkonzeptklarheit 
Der zentralen Frage nach Zusammenhängen zwischen den untersuchten Variablen sowie 
eventuellen gemeinsamen Veränderungen wurde anhand von mit AMOS berechneten Struk-
turgleichungsmodellen (SGM) nachgegangen. Hier stand zunächst die Frage nach dem Zu-
sammenhang zwischen Zielwahrnehmung und SKK im Fokus. Hierbei wurden sowohl SGM 
für Modell 1 als auch für Modell 2 (siehe Abschnitt 4) gebildet, um vergleichen zu können, ob 
sich in den vorliegenden Daten eher ein Einfluss der SKK auf die Zielwahrnehmung (Mo-
dell 1) oder eher ein Einfluss der Zielwahrnehmung auf die SKK (Modell 2) abbilden ließ. 
Anschließend wurde der Zusammenhang zwischen Zielwahrnehmung, SKK und subjektivem 
Wohlbefinden (Modell 3, siehe Abschnitt 4.3) ebenfalls mit Hilfe von SGM analysiert.  
Berufliche Zielklarheit und Selbstkonzeptklarheit  
Abbildung 8 
Modell 1: Einfluss der Entwicklung der Selbstkonzeptklarheit auf die berufliche Zielklarheit, 









Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
 
Zur Untersuchung des Zusammenhangs zwischen BZK und SKK wurden sowohl jeweils 
SGM zu den beiden Trainingszyklen (Abbildung 8) als auch über den gesamten Erhebungs-
zeitraum (Abbildung 9) gerechnet, welche Modell 1 (d.h. die SKK beeinflusst die BZK) ent-
sprachen. Die jeweiligen Fit-Indizes sind in der oberen Hälfte von Tabelle 13 zu finden und 
als gut zu bezeichnen. Über die jeweils relativ hohe Stabilität der untersuchten Merkmale hin-
aus sagte die Entwicklung der SKK die Entwicklung der BZK vorher. Der Vorhersagepfad 
von Entwicklung der SKK auf die Entwicklung der BZK wurde im ersten Trainingszyklus 
                                                 
7
 Das Signifikanzniveau der standardisierten β-Gewichte ist jeweils in Klammern angeben. Um die Abbil-
dung möglichst übersichtlich und informativ zu gestalten, wurde bei p<.05 das Signifikanzniveau jeweils mit 









.12 (.32) / .24 (*) .13 (.06) / .23 (**) 
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knapp nicht signifikant, konnte jedoch im zweiten Trainingszyklus und im gesamten Studien-
zeitraum bestätigt werden. 
Abbildung 9 
Modell 1: Einfluss der Entwicklung der Selbstkonzeptklarheit auf die berufliche Zielklarheit, 






Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
 
Tabelle 13 
Modellpassung für die SGM zur Vorhersage der Entwicklung der BZK durch die SKK nach 
Modell 1und sowie zur Vorhersage der Entwicklung der SKK durch die BZK nach Modell 2. 
Anschließend wurden die entsprechenden SGM für Modell 2 berechnet. Es wurden SGM 
zu beiden Trainingszyklen (Abbildung 10) und über den gesamten Erhebungszeitraum 
(Abbildung 11) gerechnet, welche den Einfluss der BZK auf die SKK abbilden. Die zugehöri-
gen Fit-Indizes sind in der unteren Hälfte von Tabelle 13 zu finden und als inakzeptabel zu 
bezeichnen.  
  
 χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
SKK  BZK      
Modell 1, T2 – T3 1.150 (2; .563) .000 .933 1.0 25.150 
Modell 1, T4 – T5 0.749 (2; .688) .000 .995 1.0 24.749 
Modell 1, T1 – T5  2.305 (2; .316) .045 .978 .997 26.305 
BZK  SKK      
Modell 2, T2 – T3 4.534 (2; .104) .129 .972 .983 28.534 
Modell 2, T4 – T5 6.853 (2; .032) .197 .956 .967 30.853 












Modell 2: Einfluss der Entwicklung der beruflichen Zielklarheit auf die Selbstkonzeptklarheit, 






Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
Während Modell 1 die vorliegenden Daten recht gut beschreibt, fällt auf, dass Modell 2 ei-
ne mangelhafte Passung an die vorliegenden Daten aufweist. Im Untersuchungszeitraum 
konnte ein positiver Einfluss der Entwicklung der SKK auf die Entwicklung der BZK gezeigt 
werden. Sämtliche Modelle hingegen, welche umgekehrt einen Einfluss der Entwicklung der 
BZK auf die SKK darstellen wollten, wiesen einen inakzeptablen Modellfit auf. Auch der 
Modellvergleich mittels AIC spricht für eine bessere Passung von Modell 1. Die Daten deuten 
daher in Bezug auf den Zusammenhang zwischen SKK und BZK auf eine Überlegenheit von 
Modell 1 hin.  
Abbildung 11  
Modell 2: Einfluss der Entwicklung der beruflichen Zielklarheit auf die Selbstkonzeptklarheit, 
















.12 (.32) / .24 (*) 
 











Berufliche Zielbindung und Selbstkonzeptklarheit  
Abbildung 12 
Modell 1: Einfluss der Entwicklung der Selbstkonzeptklarheit auf die berufliche Zielbindung, 







Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
 
Zur Untersuchung des Zusammenhangs zwischen beruflicher Zielbindung und SKK wur-
den ebenfalls SGM zu beiden Trainingszyklen (Abbildung 12) und über den gesamten Erhe-
bungszeitraum (Abbildung 13) gerechnet, welche Modell 1 (die SKK beeinflusst die berufli-
che Zielbindung) entsprachen. Die jeweiligen Fit-Indizes sind in der oberen Hälfte von Tabel-
le 14 zu finden und als gut zu bezeichnen.  
Der Vorhersagepfad von der Entwicklung der SKK auf die Entwicklung der Zielbindung 
wurde im ersten Trainingszyklus signifikant, nicht jedoch im zweiten Trainingszyklus. In der 
Gesamtschau über den gesamten Studienzeitraum konnte der Einfluss der Entwicklung der 
SKK auf die Zielbindung ebenfalls bestätigt werden. Somit konnte die Entwicklung der SKK 
die Entwicklung der Zielbindung meist vorhersagen. 
Abbildung 13 
Modell 1: Einfluss der Entwicklung der Selbstkonzeptklarheit auf die berufliche Zielbindung, 






Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.   
Zielbindung T2 /T4 
SKK T2 /T4 
Zielbindung T3 /T5 







.82 (***)/  
.83 (***) 







Tabelle 14  
Modellpassung für die SGM zur Vorhersage der Entwicklung der beruflichen Zielbindung 
durch die SKK nach Modell 1 sowie zur Vorhersage der Entwicklung der SKK durch die be-
rufliche Zielbindung nach Modell 2 
 
In Bezug auf den Zusammenhang zwischen Bindung an das berufliche Ziel und SKK wur-
den zu beiden Trainingszyklen (Abbildung 14) sowie über den gesamten Erhebungszeitraum 
(Abbildung 15) ebenfalls SGM gerechnet, welche Modell 2 entsprechen. Die jeweiligen Fit-
Indizes sind in der unteren Hälfte von Tabelle 14 zu finden und – mit Ausnahme von Trai-
ningszyklus 2 – als nicht akzeptabel zu bezeichnen.  
Abbildung 14 
Modell 2: Einfluss der Entwicklung der beruflichen Zielbindung auf die Selbstkonzeptklar-







Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.  
 χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
SKK Zielbindung      
Modell 1, T2 – T3  0.082 (2; .960) .000 .999 1.0 24.082 
Modell 1, T4 – T5  0.146 (2; .930) .000 .999 1.0 24.146 
Modell 1, T2 – T5 0.639 (2; .726) .000 .994 1.0 24.639 
Zielbindung  SKK      
Modell 2, T2 – T3  6.410 (2; .041) .170 .949 .962 30.410 
Modell 2, T4 – T5  1.029 (2; .598) .000 .992 1.0 25.029 
Modell 2, T2 – T5 4.898 (2; .086) .138 .951 .986 28.898 
Zielbindung T2 /T4 
SKK T2 /T4 
Zielbindung T3 /T5 
SKK T3 /T5 
.59 (***)/ 
.60 (***) 
.81 (***)/  
.82 (***) 
.08 (.47) / .22 (*) 
 




Modell 2: Einfluss der Entwicklung der beruflichen Zielbindung auf die Selbstkonzeptklarheit, 







Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
Während Modell 1 die vorliegenden Daten gut beschreibt, fällt auf, dass Modell 2 meist 
eine mangelhafte Passung an die vorliegenden Daten aufweist. Der direkte Modellvergleich 
mittels AIC weist zudem in allen Fällen darauf hin, dass Modell 1 die Daten besser beschrei-
ben kann als Modell 2. Im Untersuchungszeitraum von Studie 1 konnte für eine Entwicklung 
der SKK ein positiver Einfluss auf die Entwicklung der Zielbindung gezeigt werden. In den 
Modellen, welche einen umgekehrten Pfad – von der Entwicklung der Zielbindung auf die 
SKK – darstellen sollten, wurde der Pfad von der aktuellen Zielbindung auf die SKK in kei-
nem Fall signifikant. Zudem wiesen diese Modelle überwiegend einen schlechten Modellfit 
auf. Die Daten sprechen daher in Bezug auf den Zusammenhang zwischen SKK und berufli-













Wahrgenommene Realisierbarkeit und Selbstkonzeptklarheit  
Zur Untersuchung des Zusammenhangs zwischen der wahrgenommenen Realisierbarkeit 
und der SKK wurden ebenfalls SGM zu beiden Trainingszyklen (Abbildung 16) und über den 
gesamten Erhebungszeitraum gerechnet (Abbildung 17), welche Modell 1 (die SKK beein-
flusst die wahrgenommene Realisierbarkeit) entsprachen. Hierbei konnte ein signifikanter 
Einfluss der SKK auf die wahrgenommene Realisierbarkeit nur im ersten Trainingszyklus 
gezeigt werden, welcher sich jedoch weder im zweiten Trainingszyklus noch bei der Analyse 
des gesamten Messzeitraums wiederholte. Die jeweiligen Fit-Indizes sind in der oberen Hälfte 
von Tabelle 15 zu finden. Der Modellfit ist lediglich im ersten Trainingszyklus gerade noch 
akzeptabel. Sowohl im zweiten Trainingszyklus als auch über den gesamten Messzeitraum 
konnte das Modell die empirischen Daten nicht gut beschrieben.  
Abbildung 16 
Modell 1: Einfluss der Entwicklung der Selbstkonzeptklarheit auf die wahrgenommene Re-







Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
Abbildung 17 
Modell 1: Einfluss der Entwicklung der Selbstkonzeptklarheit auf die wahrgenommene Reali-



























Modellpassung für die SGM zur Vorhersage der Entwicklung der wahrgenommenen Reali-
sierbarkeit durch die SKK nach Modell 1 sowie zur Vorhersage der Entwicklung der SKK 
durch die wahrgenommene Realisierbarkeit nach Modell 2 
In Bezug auf einen Modell 2 entsprechenden Zusammenhang zwischen wahrgenommener 
Realisierbarkeit und SKK wurden ebenfalls zu beiden Trainingszyklen (Abbildung 18) sowie 
über den gesamten Erhebungszeitraum (Abbildung 19) SGM gerechnet. Die jeweiligen Fit-
Indizes sind in der unteren Hälfte von Tabelle 15 zu finden. Hierbei fällt auf, dass Modell 2 
durchweg eine ungenügende Passung an die Daten aufweist. Zudem war zu keinem Zeitpunkt 
ein Einfluss der wahrgenommenen Realisierbarkeit auf die SKK nachweisbar. 
Abbildung 18 
Modell 2: Einfluss der Entwicklung der wahrgenommenen Realisierbarkeit auf die Selbst-







Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
 χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
SKK Realisierbarkeit      
Modell 1, T2 – T3 2.99 (2; .223) .081 .975 .991 26.999 
Modell 1, T4 – T5  4.588 (2; .101) .130 .963 .978 28.588 
Modell 1, T2 – T5 5.101(2; .078) .143 .944 .962 29.101 
Realisierbarkeit SKK      
Modell 2, T2 – T3 10.066 (2; .007) .230 .917 .927 34.066 
Modell 2, T4 – T5 5.984 (2; .050) .162 .951 .966 29.984 













Modell 2: Einfluss der Entwicklung der wahrgenommenen Realisierbarkeit auf die SKK, Zeit-






Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
Während sich also zumindest zu einem Messzeitpunk ein Einfluss der SKK auf die wahr-
genommene Realisierbarkeit im Sinne von Modell 1 andeutete, sprechen die Daten recht ein-
deutig gegen einen Zusammenhang zwischen wahrgenommener Realisierbarkeit und SKK im 
Sinne von Modell 2. Insgesamt scheint zwischen SKK und der wahrgenommenen Realisier-
barkeit des beruflichen Ziels jedoch ein deutlich geringerer Zusammenhang zu bestehen als 













Wahrgenommene Zieleffektivität und Selbstkonzeptklarheit  
Zur Untersuchung des Zusammenhangs zwischen wahrgenommener Zieleffektivität und 
SKK wurden für beide Trainingszyklen (Abbildung 20) sowie den gesamten Erhebungszeit-
raum (Abbildung 21) SGM gerechnet, welche Modell 1 (die SKK beeinflusst die wahrge-
nommene Zieleffektivität) entsprachen. Die jeweiligen Fit-Indizes sind in der oberen Hälfte 
von Tabelle 16 zu finden und mit Ausnahme von Trainingszyklus 2 als gut zu bezeichnen.  
Abbildung 20 
Modell 1: Einfluss der Entwicklung der Selbstkonzeptklarheit auf die wahrgenommene Zielef-






Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
Die Entwicklung der SKK konnte die Entwicklung der Zieleffektivität stets signifikant 
vorhersagen. Modell 1, welches von einer Vorhersage der Entwicklung der Zieleffektivität 
durch die SKK ausgeht, konnte jedoch nur in Trainingszyklus 1 bestätigt werden, im zweiten 
Trainingszyklus war die Passung des Modells an die Daten unzureichend. In der Gesamtschau 
über den gesamten Studienzeitraum konnte der Einfluss der Entwicklung der SKK auf die 
Zieleffektivität jedoch ebenfalls bestätigt werden. 
Abbildung 21 
Modell 1: Einfluss der Entwicklung der Selbstkonzeptklarheit auf die wahrgenommene Zielef-
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Modellpassung für die SGM zur Vorhersage der Entwicklung der wahrgenommenen Zielef-
fektivität durch die SKK nach Modell 1 sowie zur Vorhersage der Entwicklung der SKK durch 
die wahrgenommene Zieleffektivität nach Modell 2 
In Bezug auf einen Modell 2 entsprechenden Zusammenhang zwischen wahrgenommener 
Zieleffektivität und SKK wurden ebenfalls zu beiden Trainingszyklen (Abbildung 22) sowie 
über den gesamten Erhebungszeitraum (Abbildung 23) SGM gerechnet. Die jeweiligen Fit-
Indizes sind in der unteren Hälfte von Tabelle 16 zu finden und lediglich in Trainingszyklus 2 
gut.  
Abbildung 22 
Modell 2: Einfluss der Entwicklung der wahrgenommenen Zieleffektivität auf die SKK, 







Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
  
 χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
SKK  Zieleffektivität      
Modell 1, T2 – T3  0.189 (2; .910) .000 .998 1,0 24.189 
Modell 1, T4 - T5 3.462 (2; .177) .098 .972 .987 27.462 
Modell 1, T2 – T5 1.297 (2; .523) .000 .985 1,0 25.297 
Zieleffektivität SKK      
Modell 2, T2 – T3 6.842 (2; .033) .178 .944 .958 30.842 
Modell 2, T4 – T5 2.427 (2; .492) .000 .989 1.0 25.417 
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Modell 2: Einfluss der Entwicklung der wahrgenommenen Zieleffektivität auf die Selbstkon-







Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
Im Gegensatz zu den Modellen, welche die Entwicklung der BZK und die Entwicklung der 
Zielbindung beschreiben, konnte in Bezug auf den Zusammenhang zwischen der Entwicklung 
der Zieleffektivität und der SKK ein signifikanter Einfluss der Entwicklung der Zieleffektivi-
tät auf die SKK (Modell 2) gefunden werden. Jedoch weist dieses Modell nur in Trainings-
zyklus zwei eine gute Passung an die Daten auf – bemerkenswerterweise beschreibt in diesem 
zweiten Trainingszyklus Modell 1 die Daten nur unzureichend. Auch der Modellfitvergleich 
mittels AIC ergibt, dass in Trainingszyklus 1 sowie in der Gesamtschau des Messzeitraums 
Modell 1 die Daten besser erklärt, während in Trainingszyklus 2 die Passung von Modell 2 an 
die Daten überlegen ist. Der Frage, ob für diese Abweichung eventuell plausible Begründun-
gen gefunden werden können, wird in der Diskussion dieser Studie nachgegangen werden.  
Fazit zum Zusammenspiel von Zielwahrnehmung und Selbstkonzeptklarheit  
Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass in der vorliegenden Studie Modell 1, welches 
von einer Einflussnahme der Entwicklung der SKK auf die Entwicklung der Zielwahrneh-
mung ausgeht, die Daten überwiegend deutlich besser beschreiben konnte als Modell 2, wel-
ches von einem umgekehrten Zusammenhang ausging. Hierbei erwies sich die Entwicklung 
der SKK vor allem als ein Prädiktor für die Entwicklung von BZK, Zielbindung und der 












7.1.3.4 Zielwahrnehmung, Selbstkonzeptklarheit und subjektives Wohlbefinden 
 
Variablen des teleonomischen Modells und Selbstkonzeptklarheit 
Bei der Frage nach einem möglichen Zusammenspiel von Variablen des teleonomischen 
Modells des subjektiven Wohlbefindens mit der Entwicklung der SKK sollte untersucht wer-
den, ob ein Zusammenhang zwischen den im teleonomischen Modell postulierten Zusam-
menhängen und der Entwicklung der SKK im gleichen Zeitraum besteht. Zudem sollte ge-
prüft werden, ob eine eventuelle Veränderung der SKK einen Teil des im teleonomischen 
Modell postulierten Effekts auf verschiedene Facetten des subjektiven Wohlbefindens erklä-
ren kann. Da hierzu Daten aus zwei Messzyklen vorliegen - Trainingszyklus 1 von T2 bis T3 
und Trainingszyklus 2 von T4 bis T5 - werden die Ergebnisse für beiden Zyklen vorgestellt. 
Hierbei werden zunächst die Kennwerte für das vollständige Modell 3, welches auch die SKK 
als Prädiktor des Wohlbefindens enthält vorgestellt, um dem anschließend in einem zweiten 
Schritt die Kennwerte des teleonomischen Modells ohne SKK gegenüber zu stellen. Dabei 
werden die verschiedenen Facetten studienbezogenen Wohlbefindens und der allgemeinen 
Lebenszufriedenheit jeweils separat analysiert.  
Vorhersage der Studienzufriedenheit  
Abbildung 24 
Zusammenhang zwischen den Elementen des teleonomischen Modells und der Selbstkonzept-











Anmerkung: Pfad ohne SKK im Modell:               . *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
  
Beide Modelle – sowohl das teleonomische Modell mit als auch das Modell ohne SKK – 
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beschreibt das Modell mit SKK die Daten etwas besser und erreicht im Gegensatz zu dem 
Modell ohne SKK noch einen hinreichenden Modellfit (Tabelle 17). Dennoch ist im Ver-
gleich mittels AIC das sparsamere Modell ohne SKK stets überlegen. Es fällt auf, dass der 
direkte Pfad von der wahrgenommenen Zieleffektivität auf die Studienzufriedenheit deutlich 
abnimmt, wenn die SKK als Prädiktor hinzugenommen wird (Abbildung 24). Dies könnte 
dafür sprechen, dass der Einfluss der wahrgenommenen Zieleffektivität auf die Studienzufrie-
denheit zumindest teilweise durch eine zeitgleiche Entwicklung der SKK mit bedingt wird.   
Tabelle 17 
Passung des teleonomischen Modells zum subjektiven Wohlbefinden mit und ohne SKK, 
Wohlbefinden hier operationalisiert als Studienzufriedenheit 
Studienzufriedenheit χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
T2 – T3: Modell mit SKK 0.291 (4; .990) .000 .998 1.0 46.291 
T2 – T3: Modell ohne SKK 0.110 (2; .947) .000 .997 1.0 24.110 
T4 – T5: Modell mit SKK 5.771 (4; .217) .076 .963 .987 51.771 





Vorhersage der Studienbelastung 
Abbildung 25 
Zusammenhang zwischen den Elementen des teleonomischen Modells und der Selbstkonzept-











Anmerkung: Pfad ohne SKK im Modell:             . *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
 
In Bezug auf die Studienbelastung weisen beide Modelle im ersten Trainingszyklus eine 
gute Passung an die Daten auf (Tabelle 18). Im zweiten Trainingszyklus jedoch können beide 
Modelle die vorliegenden Daten nicht adäquat beschreiben. Auch hier ist im Modellvergleich 
mittels AIC das sparsamere Modell ohne SKK dem komplexeren Modell überlegen. In Bezug 
auf die Vorhersage der Studienbelastung fällt auf, dass der Zusammenhang zwischen wahrge-
nommener Zieleffektivität und Studienbelastung geringer wird, wenn die SKK als Prädiktor 
hinzugenommen wird (Abbildung 25). Dies könnte dafür sprechen, dass auch hier zumindest 
ein Teil dieses Zusammenhangs mit der Entwicklung der SKK in Verbindung steht.  
Tabelle 18 
Passung des teleonomischen Modells zum subjektiven Wohlbefinden mit und ohne SKK, 
Wohlbefinden hier operationalisiert als Studienbelastung 
Studienbelastung χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
T2 – T3: Modell mit SKK 1.707 (4; .787) .000 .988 1.0 47.707 
T2 – T3: Modell ohne SKK 0.531 (2; .767) .000 .978 1.0 24.531 
T4 – T5: Modell mit SKK 9.775 (4; .045) .138 .941 .962 55.755 

































Vorhersage der Studienbindung  
Abbildung 26  
Zusammenhang zwischen den Elementen des teleonomischen Modells und der Selbstkonzept-











Anmerkung: Pfad ohne SKK im Modell:             . *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
In Bezug auf die Studienbindung verbessert die Berücksichtigung der SKK den Modellfit, 
was vor allem in Trainingszyklus 2 deutlich wird (Tabelle 19). Im Gegensatz zu den vorher-
gehenden Modellen scheint die SKK jedoch für die Vorhersage der Studienbindung eine eher 
geringe Rolle zu spielen: Der direkte Pfad von der SKK auf die Studienbindung wird in bei-
den Fällen nicht signifikant, und auch der direkte Pfad von der Zieleffektivität auf die Stu-
dienbindung wird bei Berücksichtigung der SKK nur marginal schwächer (Abbildung 26). 
Auch hier weist der AIC auf eine Überlegenheit des sparsameren Modells ohne SKK hin.  
Tabelle 19 
Passung des teleonomischen Modells zum subjektiven Wohlbefinden mit und ohne SKK, 
Wohlbefinden hier operationalisiert als Studienbindung 
Studienbindung χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
T2 – T3: Modell mit SKK 1.586 (4; .811) .000 .989 1.0 47.586 
T2 – T3: Modell ohne SKK 1.052 (2; .591) .000 .972 1.0 25.052 
T4 – T5: Modell mit SKK 5.081 (4; .279) .060 .968 .992 51.081 


































Vorhersage der Lebenszufriedenheit   
Abbildung 27 
Zusammenhang zwischen den Elementen des teleonomischen Modells und der Selbstkonzept-











Anmerkung: Pfad ohne SKK im Modell:             . *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
Tabelle 20 
Passung des teleonomischen Modells zum subjektiven Wohlbefinden mit und ohne SKK, 
Wohlbefinden hier operationalisiert als Lebenszufriedenheit 
Lebenszufriedenheit χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
T2 – T3: Modell mit SKK 2.991 (4; .559) .000 .980 1.0 48.991 
T2 – T3: Modell ohne SKK 2.295 (2; .317) .044 .939 .989 26.295 
T4 – T5: Modell mit SKK 2.345 (4; .673) .000 .984 1.0 48.345 
T4 – T5: Modell ohne SKK 1.007 (2; .604) .000 .974 1.0 25.007 
In Bezug auf die Vorhersage der Lebenszufriedenheit passte das Modell mit SKK im ers-
ten Trainingszyklus etwas besser zu den Daten als das Modell ohne SKK, im zweiten Trai-
ningszyklus passten beide Modelle gut zu den Daten (Tabelle 20). Auch wenn der direkte 
Pfad von der SKK auf die Lebenszufriedenheit in beiden Fällen nicht signifikant wurde, 
scheint ein gewisser Teil des Zusammenhangs zwischen Zieleffektivität und Lebenszufrie-
denheit doch durch die Entwicklung der SKK beeinflusst zu werden, da der direkte Pfad von 

































berücksichtig wird (Abbildung 27). Dennoch weist auch hier der Vergleich mittels AIC auf 
eine Überlegenheit des sparsameren Modells ohne SKK hin.  
Fazit zum Zusammenhang zwischen den Faktoren des teleonomischen Modells und 
der Selbstkonzeptklarheit  
Insgesamt konnten die Grundannahmen des teleonomischen Modells weitgehend bestätigt 
werden: Die Zielbindung sagte die wahrgenommene Zieleffektivität drei Wochen später vor-
her und diese wiederum verschiedene Facetten des studienbezogenen und allgemeinen Wohl-
befindens. Die im Modell postulierte Bedeutung der wahrgenommenen Realisierbarkeit konn-
te anhand der vorliegenden Daten jedoch nicht bestätigt werden. Auch in Bezug auf die SKK 
ergab sich ein eher heterogenes Bild, da der Entwicklung der SKK in Bezug auf die Vorher-
sage verschiedener Indikatoren des Wohlbefindens ein unterschiedlicher Stellenwert zuzu-
kommen schien. Zudem bestätigte sich der erwartete Zusammenhang zwischen den Prä-
diktoren im teleonomischen Modell (Zielbindung und Zielrealisierbarkeit) und der SKK nicht. 
Dennoch schien die SKK für die Vorhersage des Wohlbefindens in vielen Fällen eine bedeut-
same Rolle zu spielen. Dieser Zusammenhang wurde daher im Folgenden explorativ weiter 
untersucht.  
Explorative Analyse 1: Welche Rolle spielen Selbstkonzeptklarheit und berufliche 
Zielklarheit für das subjektive Wohlbefinden? 
Da nicht nur der theoretische Hintergrund einen Zusammenhang zwischen SKK und 
Wohlbefinden erwarten ließ, sondern dieser in den Berechnungen zum Verhältnis zwischen 
den Bestandteilen des teleonomischen Modells und der SKK zumeist auch aufgezeigt werden 
konnte, wurde die Rolle der SKK für die Entwicklung des subjektiven Wohlbefindens weiter 
untersucht. Da zudem in dieser Arbeit – wie in Abschnitt 4 dargestellt – von einer Bedeutung 
klarer beruflicher Ziele nicht nur für das Selbstkonzept, sondern auch für das Wohlbefinden 
ausgegangen wird, sollte hierbei auch die Rolle der BZK untersucht werden. Daher wurde ein 
neues Modell (Modell 4) entwickelt, mit dessen Hilfe explorativ geprüft werden sollte, ob 
sowohl die BZK als auch die SKK das subjektive Wohlbefinden zum Ende des Erhebungs-
zeitraums vorhersagen konnten. Hierbei stand auch die Frage im Raum, ob sich wohl eher das 
Ausgangsniveau an SKK und BZK oder deren Entwicklung im Erhebungszeitraum für die 
Vorhersage des Wohlbefindens als relevant erweisen würden. Zur Prüfung dieser Zusammen-
hänge wurde zunächst ein Modell entwickelt, welches sämtliche theoretisch sinnvollen Pfade 
enthielt (Modell 4, vgl. Abbildung 28). Um ein möglichst sparsames Modell zu erhalten, wur-
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den bei der Modellberechnung in einem zweiten Schritt dann alle Pfade entfernt, welche zur 
Vorhersage der abhängigen Variable „Wohlbefinden“ nicht signifikant zur Varianzaufklärung 
beitrugen. Zur Information des Lesers sind diese entfernten Pfade in den Abbildungen jeweils 
in grauer Farbe angegeben. Der angegebene Modellfit bezieht sich jeweils auf das abgeleitete 
sparsame Modell. Durch dieses Vorgehen sollte ermittelt werden, welche der untersuchten 
Prädiktoren das subjektive Wohlbefinden jeweils am besten vorhersagen können.  
Abbildung 28 
Modell 4 zur Vorhersage des subjektiven Wohlbefindens am Ende des Untersuchungszeit-
raums durch die initiale und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte Selbstkonzept-
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Subj. Wohlbefinden T5 
 116 
 
Vorhersage der Studienzufriedenheit nach Modell 4  
Die Studienzufriedenheit zu T5 wurde sowohl durch die BZK zu T1 als auch durch die 
SKK zu T5 vorhergesagt (Abbildung 29). Zudem bestand zwischen SKK und BZK die bereits 
dargelegte Beziehung: Während zu T1 kein signifikanter Zusammenhang bestand, sagte die 
Entwicklung der SKK die der BZK vorher. Insgesamt erwies sich die SKK im Untersu-
chungszeitraum als deutlich stabiler als die BZK. Die zum SGM gehörigen Fit-Indizes sind 
als gut zu bezeichnen (Tabelle 21). Da das Verhältnis von SKK und BZK bei den SGM für 
die verschiedenen Facetten des subjektiven Wohlbefindens stets gleich blieb, wird es in der 
Ergebnisbeschreibung im Folgenden nicht weiter kommentiert.  
Abbildung 29 
Vorhersage der Studienzufriedenheit am Ende des Untersuchungszeitraums durch die initiale 
und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte Selbstkonzeptklarheit sowie die berufliche 











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
Tabelle 21 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 2.305 (2; .316); RMSEA = .045; NFI:.982; CFI = .997; AIC = 38.305.  
Studienzufriedenheit χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
















Vorhersage der Studienbelastung nach Modell 4 
Abbildung 30  
Vorhersage der Studienbelastung (hohe Werte stehen für hohe Belastung) am Ende des Un-
tersuchungszeitraums durch die initiale und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte 











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.                 entfernte, nicht signifikante Pfade. 
Die Studienbelastung zum Ende des Untersuchungszeitraums hingegen wurde alleine 
durch die zeitgleich gemessene SKK vorhergesagt (Abbildung 30), wobei die Entwicklung 
einer hohen SKK eine niedrige wahrgenommene Studienbelastung vorhersagte. Die zugehöri-
gen Fit-Indizes sind in Tabelle 22 zu finden und als gut zu bezeichnen.  
Tabelle 22 
Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Studienbelastung durch SKK und berufli-
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 2.305 (2; .316); RMSEA = .045; NFI = .982 ; CFI = .997; AIC = 38.305. 
Studienbelastung χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
















Vorhersage der Studienbindung nach Modell 4   
Abbildung 31  
Vorhersage der Studienbindung am Ende des Untersuchungszeitraums durch die initiale 
und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte Selbstkonzeptklarheit sowie die berufliche 











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
Die Studienbindung zum Ende des Untersuchungszeitraums wurde - genau wie die Studi-
enzufriedenheit - durch die initial vorhandene BZK und die Entwicklung der SKK vorherge-
sagt (Abbildung 31). Die zu diesem SGM gehörenden Fit-Indizes sind in Tabelle 23 zu finden 
und als akzeptabel bis gut zu bezeichnen.  
Tabelle 23 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 2.305 (2; .316); RMSEA = .045; NFI = . 982; CFI = .997; AIC = 38.305.  
Studienbindung χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 

















Vorhersage der Lebenszufriedenheit nach Modell 4  
Abbildung 32  
Vorhersage der Lebenszufriedenheit am Ende des Untersuchungszeitraums durch die initiale 
und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte Selbstkonzeptklarheit sowie die berufliche 












Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.              entfernte, nicht signifikante Pfade. 
Die Lebenszufriedenheit zum Ende des Untersuchungszeitraums wiederum wurde, genau 
wie die Studienbelastung, nur durch die zeitgleich gemessene SKK vorhergesagt (Abbildung 
32). Die zu diesem SGM gehörenden Fit-Indizes sind in Tabelle 24 zu finden und als akzep-
tabel zu bezeichnen.  
Tabelle 24 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 2.305 (2; .316); RMSEA = .045; NFI = . 981; CFI = .997; AIC = 38.305.  
Lebenszufriedenheit χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
Modell 4 6.733 (5; .241) .068 .943 .984 36.773 
 














Fazit zum Verhältnis von Selbstkonzeptklarheit, beruflicher Zielklarheit und subjek-
tivem Wohlbefinden  
Zusammenfassend fällt auf, dass die untersuchten Facetten des subjektiven Wohlbefindens 
in unterschiedlicher Weise mit SKK und BZK in Zusammenhang standen. Während die Stu-
dienzufriedenheit und die Studienbindung durch die initiale BZK sowie die Entwicklung der 
SKK vorhergesagt wurden, war für die Vorhersage von Studienbelastung und Lebenszufrie-
denheit alleine die Entwicklung der SKK relevant.  
Zusätzlich zu den soeben berichteten Ergebnissen zur Vorhersage des subjektiven Wohlbe-
findens am Ende des Erhebungszeitraums wurde auch untersucht, ob SKK und BZK die Ent-
wicklung des Wohlbefindens im Untersuchungszeitraum vorhersagen können. Die SGM hier-
zu sind in Anhang B.2 zu finden. Hierbei fiel auf, dass für die Vorhersage einer Veränderung 
des subjektiven Wohlbefindens stets die zeitgleiche Entwicklung der SKK ein guter Prädiktor 
war. Alleine für die Entwicklung der Studienbindung war auch die Entwicklung der BZK ein 
weiterer Prädiktor neben der SKK.  
Explorative Analyse 2: Zusammenhang von Zielbindung und Realisierbarkeit  
Im Untersuchungszeitraum hatten die Zielbindung und die wahrgenommene Realisierbar-
keit in Bezug auf das besprochene Ziel deutlich abgenommen. Daher sollte explorativ unter-
sucht werden, ob diese Entwicklungen in Zusammenhang standen. Hierbei wurde zunächst 
ein möglicher Einfluss der wahrgenommenen Realisierbarkeit des jeweiligen Ziels auf die 
Zielbindung untersucht, sowohl für beide Trainingszyklen (Abbildung 33) als auch im gesam-
ten Untersuchungszeitraum (Abbildung 34). Die jeweiligen Fit-Indizes sind in der oberen 
Hälfte von Tabelle 25 zu finden und - mit Ausnahme von Zyklus 1 - als gut zu bezeichnen.  
Abbildung 33 
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Das aufgestellte Modell konnte im ersten Trainingszyklus die Daten nur unzureichend be-
schreiben, während das Modell im zweiten Trainingszyklus und über den gesamten Erhe-
bungszeitraum gesehen eine deutlich bessere Passung an die Daten aufwies. Die zugehörigen 
Daten (siehe Tabelle 7) zeigen, dass die Modelle mit gutem Fit den Zeitraum beinhalten, in 
dem die wahrgenommene Realisierbarkeit deutlich zurückgegangen war, während diese im 
ersten Trainingszyklus nahezu konstant blieb. Dies ist ein Hinweis darauf, dass eine deutliche 
Veränderung der wahrgenommenen Realisierbarkeit jeweils die Zielbindung vorhersagen 
konnte. 
Abbildung 34 







Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
 
Im Gegenzug wurde auch ein möglicher Einfluss der Bindung an das berufliche Ziel auf 
die wahrgenommene Realisierbarkeit dieses Ziels untersucht, sowohl für beide Trainingszyk-
len (Abbildung 35) als auch im gesamten Untersuchungszeitraum (Abbildung 36). Die jewei-
ligen Fit-Indizes sind in der unteren Hälfte von Tabelle 25 finden und als gut zu bezeichnen.   
Abbildung 35 
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Modellpassung für die SGM zur Vorhersage der Entwicklung der beruflichen Zielbindung 
durch die wahrgenommene Realisierbarkeit dieses  Ziels sowie zur Vorhersage der Entwick-
lung der wahrgenommenen Realisierbarkeit durch die berufliche Zielbindung 
Auch das Modell, welches von einem Einfluss der Zielbindung auf die Entwicklung der 
wahrgenommenen Realisierbarkeit ausging, konnte bestätigt werden. Dieses Modell wies so-
gar eine etwas bessere Passung an die Daten auf als das Alternativmodell. Insgesamt erscheint 
der Zusammenhang von Zielbindung und wahrgenommener Realisierbarkeit bidirektional: 
Entwickelte sich die wahrgenommene Realisierbarkeit des Ziels positiv, sagte dies auch eine 
positive Entwicklung der Zielbindung vorher. Gleichzeitig sagte ein Gewinn an Zielbindung 
auch die wahrgenommene Realisierbarkeit positiv vorher.  
Abbildung 36 







Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
  
 χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
Zielrealisierbarkeit 
 Zielbindung 
     
T2 – T3 1.816 (1; .178) .104 .974 .987 27.816 
T4 – T5   0.328 (1; .567) .000 .996 1.0 26.328 
T2 – T5  0.880 (1; .348) .000 .989 1.0 26.880 
Zielbindung    
Zielrealisierbarkeit  
     
T2 – T3  0.286 (1; .593) .000 .996 1.0 26.286 
T4 – T5  0.092 (1; .762) .000 .999 1.0 26.092 








.27 (*) .53(***) -.20 (.07) 
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7.1.4  Diskussion  
7.1.4.1.  Trainingseffekte 
Bezogen auf das vorgestellte Zieleffektivitätstraining, das speziell für die Unterstützung 
von Studierenden bei der Auseinandersetzung mit noch unklaren Berufszielen entwickelt 
wurde, waren die Befunde ernüchternd: Teilnehmende mit oder ohne Training unterschieden 
sich nicht hinsichtlich der Entwicklung ihrer Zielbeschreibung, ihres Selbstkonzepts oder ih-
res subjektiven Wohlbefindens. Bei und nach Durchlaufen des Zieleffektivitätstrainings konn-
ten keine der in Hypothesen 1 bis 3 postulierten Effekte festgestellt und diese Hypothesen 
somit nicht bestätigt werden.  
Diese umfassende Wirkungslosigkeit des vorgestellten Trainings könnte verschiedene Ur-
sachen haben: Zum einen wäre es denkbar, dass die vorgestellte Form des Trainings zwar für 
eher kurzfristige Ziele wie beispielsweise Studienziele in einem Zeitraum von wenigen Wo-
chen, nicht aber für komplexere und längerfristige Ziele wie berufliche Ziele geeignet ist.  
Eine erste mögliche Erklärung hierfür könnte eher praktischer Natur sein und in der doch 
recht komplexen und anspruchsvollen Gestaltung des Trainings liegen. Beim Durchlaufen des 
Trainings wurden die Entwicklung und mentale Repräsentation mehrerer Zwischenschritte 
sowie verschiedener Aspekte dieser Ziele verlangt. Die Teilnehmenden sollten dieses Trai-
ning jedoch jeweils in nur einem Präsenztermin bearbeiten. Somit wäre es denkbar, dass die 
Aufgabenstellung zu komplex und umfangreich war, um im zur Verfügung stehenden Zeit-
rahmen sinnvoll bearbeitet werden zu können. Das strukturell ähnliche und als wirksam eva-
luierte Training von Morisano et al. (2010) hingegen fand online statt, so dass die Teilneh-
menden Gelegenheit hatten, sich in einem individuell gewählten Zeitrahmen mit ihren Zielen 
zu beschäftigen. Die Probanden konnten also für die Bearbeitung des Trainings einen Zeit-
punkt wählen, zu dem eine möglichst hohe Eigenmotivation für die Auseinandersetzung mit 
diesen Fragen gegeben war und sich zudem entsprechend ihren individuellen Bedürfnissen 
ausreichend Zeit nehmen. Zusätzlich hatten bei Morisano et al. (2010) nur Probanden mit pro-
fundem Leidensdruck und Veränderungswunsch teilgenommen. An der hier vorgestellten 
Studie hingegen nahmen sehr viele Erstsemesterstudierende teil, welche zwar im Vorfeld über 
den Inhalt der Studie (d.h. Auseinandersetzung mit beruflichen Zielen) informiert waren, die 
jedoch nicht aufgrund eines speziellen Veränderungswunsches oder gar Leidensdrucks an der 
Studie teilnahmen. So wäre es auch gerade zu Beginn des Studiums möglich, dass andere 
Herausforderungen – wie z.B. das Einfinden ins Studium, die Auseinandersetzung mit neuen 
Leistungsanforderungen und die Entwicklung neuer sozialer Rollen – derart im Vordergrund 
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standen, dass die ersthafte Auseinandersetzung mit weitreichenden Fragen wie der Konkretion 
der beruflichen Ziele zunächst in den Hintergrund treten mussten. Wenn man das vorgestellte 
Training also im Hinblick auf Kriterien der praktischen Umsetzung kritisch hinterfragt, dann 
fallen vor allem der große Umfang an komplexen und weitreichenden Fragen, welche in ei-
nem knappen und vorgeschriebenen Zeitfenster bearbeitet werden sollten, sowie die gewählte 
Teilnehmergruppe auf, welche sich zwar freiwillig, aber vermutlich ohne akuten Klärungsbe-
darf oder gar Leidensdruck mit ihren beruflichen Zielen beschäftigte.  
Ehe also die Möglichkeit ganz verworfen wird, dass ein solches Training in Bezug auf die 
Auseinandersetzung mit beruflichen Zielen hilfreich sein könnte, wäre es gerade im Hinblick 
auf die Ergebnisse von Morisano et al. (2010) wünschenswert, die Wirkung einer Onlinever-
sion des Trainings an Personen mit einem explizit geäußerten Klärungsbedarf zu testen.  
Jenseits der Überlegung, ob vielleicht praktische Hindernisse – wie die Wahl des Trai-
ningsmediums (Paper-Pencil) und des Zeitrahmens (vorgegeben) sowie der Probanden (ohne 
expliziten Klärungsbedarf) – einen Trainingserfolg verhindert haben könnten, stellt sich ange-
sichts der vorliegenden Ergebnisse auch die Frage, ob der gewählte Ansatz, die Probanden bei 
der Auseinandersetzung mit ihren fernen beruflichen Zielen zu möglichst hoher Konkretheit 
zu ermuntern, tatsächlich hilfreich ist. Aus der temporal construal theory (Trope & Liberman, 
2003) ist bekannt, dass gerade zeitlich weiter entfernte Ziele eher abstrakt repräsentiert wer-
den. Vielleicht bietet eine solche abstrakte Zielrepräsentation in einem frühen Stadium des 
Berufsfindungsprozesses (z.B. zu Studienbeginn) jedoch auch psychologische Vorteile, etwa 
indem sie breiteren Raum für hilfreiche Erfahrungen und (Um)Wege lässt (vgl. z.B. do-your-
best Ziele nach Latham & Locke, 2007, vgl. Abschnitt 2.2.3). Eine noch eher abstrakte beruf-
liche Zielvorstellung wäre dann eventuell weniger als mangelnde Zielklarheit sondern viel-
mehr als psychologisch adaptiv zu werten. Dies könnte gerade in solchen Studiengängen wie 
der Psychologie zutreffen, welche den Einstieg in eine Vielfalt an Berufsfeldern ermöglichen. 
Dann wäre im Orientierungsstadium gerade die Fähigkeit, mit einem noch abstrakten, weniger 
eindeutig operationalisierten Ziel handeln zu können nützlich und unterstützenswert, anstatt 
den Versuch zu unternehmen, die Studierenden vorzeitig zu einer Konkretion ihres berufli-
chen Ziels anzuleiten. In diesem Fall wäre es für die Wirkung eines berufszielbezogenen 
Trainings entscheidend, noch mehr als bislang zur berücksichtigen, ob die Teilnehmenden 
sich bereits für ein klar eingegrenztes Berufsfeld entschieden haben, oder ob die Wahl eines 
Berufswegs vielmehr das Aushalten eines breiten Felds beruflicher Optionen mit sich bringt. 
Die Bedeutung dieser Unterscheidung wird dadurch unterstrichen, dass das Training dann die 
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erwarteten Effekte in Bezug auf die SKK zeigte (Braune-Krickau, 2013), wenn es von Studie-
rendengruppen mit einem klaren und eindeutig definierten Berufsziel durchgeführt wurde, 
welche das Training vielleicht eher zur Selbstvergewisserung und Vergegenwärtigung nutzten 
als zur einer echten Zielklärung. Diese Interpretation wird durch die Befunde von Çili und 
Stopa (2014) sowie von Baldwin (2015) unterstützt, die Hinweise darauf liefern, dass eine 
Aktivierung von positiven, das Selbstbild definierenden Gedankeninhalten zu einem entspre-
chenden Angleich der SKK führen kann. So könnte bei den Lehramtsstudierenden vor allem 
die trainingsinduzierte Vergegenwärtigung ihres meist klaren Berufsziels (Lehrer/in) dazu 
geführt haben, dass in der Trainingsgruppe die SKK anstieg. Dieser Effekt ist durch die Ver-
gegenwärtigung eines noch unklaren Berufsziels nachvollziehbarerweise nicht zu erzielen. 
Eine weitere Möglichkeit, den Mangel an Trainingseffekten zu erklären, könnte also darin 
bestehen, dass die Art des gewählten Trainings der Art des Ziels und dem „natürlichen“ Um-
gang mit dieser Zielkategorie – zumindest für Teilnehmende welche auf ein noch offenes Be-
rufsfeld hin studieren – nicht angemessen war.  
Zusammenfassend legen die vorliegenden Daten nahe, dass das Training in seiner gegen-
wärtigen Form zumindest unausgelesenen Studierenden in den ersten Semestern ihres Studi-
ums in Bezug auf berufliche Fragen keinen Gewinn brachte. Ob dies an einer generell man-
gelnden Übertragbarkeit des Zieleffektivitätstrainings auf die behandelte Art von Zielen, oder 
eher auf die gewählte Stichprobe zurückzuführen war, lässt sich aufgrund der vorliegenden 
Daten nicht weiter klären. Die Studie von Morisano et al. (2010) spricht dafür, dass in einer 
Stichprobe mit höherem Leidens- und Veränderungsdruck mit einem vergleichbaren Training 
eventuell positive Effekte hätten erzielt werden können. Sicher feststellbar wäre dies jedoch 
nur durch eine Folgeuntersuchung. 
Jenseits der Frage, ob es vielleicht Möglichkeiten gegeben hätte, eine fokussierte Ausei-
nandersetzung mit den beruflichen Zielen der Teilnehmenden hilfreicher zu gestalten, besteht 
auch die Möglichkeit, dass zumindest in diesem Stadium eine direkte Annäherung an die Klä-
rung beruflicher Ziele vielleicht nur die zweitbeste aller Optionen darstellt. Ein weiterer An-
satzpunkt, um die ausbleibenden Trainingseffekte zu erklären, könnte gerade in den Ergebnis-
sen der vorliegenden Studie gefunden werden: Die Entwicklung der SKK hatte deutlich mehr 
Anteil an einer Vorhersage der Entwicklung der BZK als umgekehrt (vgl. Abschnitt 7.1.4.3). 
Hierbei könnte der Erwerb einer hohen SKK durchaus sowohl eine Quelle für die Entwick-
lung klarer beruflicher Ziele als auch eine Ressource für das Aushalten eines Mangels an 
BZK darstellen. So wäre es vorstellbar, dass gerade im Hinblick auf die Entwicklung solcher 
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langfristiger und bedeutsamer persönlicher Ziele wie berufliche Ziele eine direkte inhaltliche 
Annäherung nicht immer ideal ist. Vielmehr könnte es auch erstrebenswert sein, zunächst vor 
allem eine ausreichend tiefe Kenntnis der eigenen Person zu entwickeln, um eine solche Ent-
scheidung überhaupt sinnvoll treffen zu können (vgl. Abschnitt 4.2 sowie Lent, 2005). Dann 
wäre es denkbar, dass die Entwicklung einer höheren BZK eher über den „Umweg“ der Ent-
wicklung eines klareren Selbstkonzepts anzustreben wäre.  
7.1.4.2  Entwicklungen im Untersuchungszeitraum 
Unabhängig von den jeweiligen Trainingsgruppen kam es zu Veränderungen der Ziel- und 
Selbstbeschreibung im Untersuchungszeitraum: Während die wahrgenommene BZK und die 
SKK insgesamt anstiegen, nahmen die Zielbindung und die wahrgenommene Realisierbarkeit 
in Bezug auf das jeweils konkret besprochene Ziel ab. Lediglich der wahrgenommene Ziel-
fortschritt und die Zieleffektivität blieben konstant.  
Eine mögliche Erklärung für die Zunahme an SKK könnte darin zu suchen sein, dass die 
Mehrzahl der Teilnehmenden den Einstieg ins Studium und die Aufgabe der Entwicklung 
angemessener sozialer Rollen im Studienkontext im Untersuchungszeitraum erfolgreich be-
wältigen konnte. So ist bekannt, dass die SKK von Studierenden im Laufe des Studiums häu-
fig leicht ansteigt, vor allem dann, wenn die Studierenden die mit dem Neubeginn verbunde-
nen Herausforderungen aktiv angehen (Johnson & Nozick, 2011 vgl. auch Shin, Steger & 
Henry, 2015). Dies scheint ein plausibler Erklärungsansatz für die beobachtete Zunahme an 
SKK bei den Teilnehmenden zu sein. 
In Bezug auf die Entwicklung der beruflichen BZK könnte ein Zugewinn an Informatio-
nen, welcher im Laufe des ersten Semesters beispielsweise durch Vorlesungs- oder Prakti-
kumsinhalte sowie Gespräche mit Kommilitonen und Dozenten erfolgt sein könnte, zu einem 
Gewinn an subjektiver BZK geführt haben (vgl. Braun, 2004). 
Da die Zielbindung und die wahrgenommene Realisierbarkeit in Bezug auf das besproche-
ne Ziel im Untersuchungszeitraum deutlich abgenommen hatten lag die Frage nahe, ob hier 
ein Zusammenhang bestand. Dies wäre beispielsweise denkbar, wenn eine hohe Zielbindung 
eine hohe wahrgenommene Realisierbarkeit begünstigen würde. So könnte eine hohe berich-
tete Zielbindung auch die Entschiedenheit zur Realisierung wiederspiegeln, was beispielswei-
se aufgrund der dann typischen Zielwahrnehmung (etwa eine optimistische Verzerrung im 
Sinne einer planenden Bewusstseinslage im Sinne von Gollwitzer & Bayer, 1999, vgl. Ab-
schnitt 2.2.1) zu einer höheren subjektiven Realisierbarkeit führen könnte. Zudem sollten bei 
Vorliegen einer hohen Zielbindung mehr Handlungsmöglichkeiten zur Realisierung des Ziels 
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erkannt und nicht zuletzt auch mehr Handlungen zugunsten des Ziels unternommen werden. 
All dies sollte sich wiederum positiv auf die wahrgenommene Realisierbarkeit des Ziels aus-
wirken. Auf der anderen Seite könnte ein Nachlassen der Zielbindung – beispielsweise wenn 
das Ziel im Laufe der Zeit weniger attraktiv erscheinen sollte – dazu führen, dass weniger 
zielbezogene Handlungsmöglichkeiten gesucht und auch weniger zielbezogene Handlungen 
ausgeführt werden, wodurch mittelfristig auch die wahrgenommene Realisierbarkeit zurück-
gehen dürfte. Umgekehrt könnte eine hohe wahrgenommene Realisierbarkeit die Bindung an 
ein grundsätzlich attraktives Ziel deutlich begünstigen, wenn man bei der Zielsetzung von 
Abwägungsprozessen im Sinne von Erwartungs-x-Wert-Modellen ausgeht (vgl. Abschnitt 
2.2.2). Ebenso wäre zu erwarten, dass es eine Anpassung der Zielbindung nach sich ziehen 
sollte, falls Realisierbarkeitserwartungen deutlich nach unten korrigiert werden müssten. So 
könnte die Abnahme der Zielbindung auch einen adaptiven Prozess wiederspiegeln, bei-
spielsweise wenn die Probanden sich auf Grund von mangelnder Realisierbarkeit von Zielen 
gelöst hätten. Explorative Analysen der vorliegenden Daten deuteten tatsächlich auf einen 
wechselseitigen Einfluss hin: So erwies sich sowohl die Entwicklung der wahrgenommenen 
Realisierbarkeit als Prädiktor für die Entwicklung der Zielbindung als auch umgekehrt die 
Entwicklung der Zielbindung für die Realisierbarkeit. Dies galt vor allem in dem Erhebungs-
zeitraum, in dem eine deutliche Veränderung der Zieleinschätzung beobachtet wurde. Diese 
Daten können jedoch nur einen Hinweis darauf geben, dass zwischen diesen beiden Aspekten 
der Zielwahrnehmung ein Zusammenhang bestand – warum Zielbindung und wahrgenomme-
ne Realisierbarkeit im Untersuchungszeitraum zurück gingen lässt sich auf Grund der vorlie-
genden Daten nicht feststellen.  
Das subjektive Wohlbefinden der Teilnehmenden erwies sich als recht stabil, weder in Be-
zug auf die verschiedenen Indikatoren der Studienadaption noch in Bezug auf die Lebenszu-
friedenheit konnten im Erhebungszeitraum signifikante Veränderungen beobachtet werden.  
Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass sowohl die Zielrepräsentation als auch die 
SKK im Studienzeitraum Veränderungen unterlagen, wenn diese auch in keinem Zusammen-
hang mit der Zugehörigkeit zu einer der Trainingsgruppen stand. Inwiefern Veränderungen 
verschiedener Aspekte der Zielrepräsentation mit der Entwicklung der SKK in Zusammen-
hang standen (Hypothesen 4 und 5), wurde mit Hilfe von SGM näher untersucht.   
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7.1.4.3  Zusammenhänge zwischen Zielrepräsentation und Selbstkonzeptklarheit 
Bei der Analyse der Zusammenhänge zwischen SKK und Zielrepräsentation sollte nicht 
nur die Frage geklärt werden, ob hier ein Zusammenhang vorlag, sondern auch, ob eher die 
Entwicklung der SKK die Entwicklung der Zielrepräsentation beeinflusste (Modell 1), oder 
ob umgekehrt eher die SKK der Entwicklung von verschiedenen Aspekten der Zielrepräsenta-
tion folgte (Modell 2).  
Zunächst wurde der Zusammenhang zwischen SKK und BZK untersucht. Hier war der Be-
fund recht eindeutig: Während die Entwicklung der SKK die Entwicklung BZK vorhersagen 
konnte, wies das Modell, welches von einer umgekehrten Richtung des Zusammenhangs aus-
ging, eine mangelhafte Anpassung an die Daten auf. Dies könnte dafür sprechen, dass in die-
sem Kontext ein klares Selbstkonzept wichtiger ist als konkrete Ziele, d.h. dass es vor allem 
wichtig ist eine hohe SKK zu entwickeln, woraus passende und verbindliche Ziele gewonnen 
werden können. Der theoretisch ebenfalls mögliche Weg, dass klarere Ziele auch zu einem 
klareren Selbstkonzept führen, konnte anhand der vorliegenden Daten nicht bestätigt werden. 
Dieses Muster zeigte sich sowohl zweifach über den eher kurzen Zeitraum von vier Wochen, 
als auch über die gesamten zwölf Wochen des Erhebungszeitraums.  
Vergleichbare Befunde ergaben sich auch in Bezug auf die Entwicklung von Zielbindung 
und SKK: Insgesamt schien eine positive Entwicklung der SKK auch die Entwicklung einer 
hohen Zielbindung vorherzusagen. Dies könnte bedeuten, dass Menschen, die sich ihrer selbst 
klarer waren, sich auch eher verbindlich für ihre Ziele entscheiden konnten. Die Entwicklung 
der Zielbindung hingegen hatte keine Vorhersagkraft in Bezug auf die Entwicklung der SKK. 
Anders verhielt es sich in Bezug auf die wahrgenommene Realisierbarkeit des beruflichen 
Ziels: Zwischen wahrgenommener Realisierbarkeit und SKK bestand nur ein geringer Zu-
sammenhang, der zudem nur im ersten Trainingszyklus nachweisbar war. Lediglich im ersten 
Trainingszyklus sagte eine Veränderung der SKK die wahrgenommene Realisierbarkeit posi-
tiv vorher. Dies könnte darin begründet sein, dass es Menschen mit klarerem Selbstkonzept 
leichter fallen könnte, individuell verfügbare Realisierungsoptionen zu erkennen bzw. zu ge-
nerieren. Da dieser Befund sich jedoch zu den übrigen Messzeitpunkten nicht wiederholte und 
auch die vorliegenden Daten keinen erkennbaren Hinweis auf eine Ursache für diese Abwei-
chung liefern, scheint diese Deutung fraglich. Zudem war umgekehrt kein Einfluss der wahr-
genommenen Realisierbarkeit auf die SKK abbildbar. Somit sprechen die vorliegenden Daten 
eher dafür, dass zwischen der SKK und der wahrgenommenen Realisierbarkeit des bespro-
chenen beruflichen Ziels wenig Zusammenhang bestand.  
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In Bezug auf ein weiteres, eher praktisch orientiertes Maß der Zielwahrnehmung wiederum 
ergab sich ein heterogener, vom bisherigen Muster abweichender Befund: Die wahrgenom-
mene Zieleffektivität (d.h. der selbstbewirkte Fortschritt in Bezug auf das jeweilige Ziel) 
konnte durch die Entwicklung der SKK zumeist vorhergesagt werden. Zusätzlich konnte im 
zweiten Erhebungszyklus jedoch auch die Entwicklung der Zieleffektivität die der SKK vor-
hersagen. Dies war der einzige Fall, in dem ein Modell 2 entsprechender Zusammenhang zwi-
schen Zielwahrnehmung und SKK gefunden wurde. Zusammenhänge im Sinne von Modell 1 
und Modell 2 schienen hierbei jedoch nicht gleichzeitig vorzuliegen: Während die SKK im 
ersten Trainingszyklus und über den gesamten Messzeitraum die Zieleffektivität gut vorher-
sagen konnte (Modell 1), wies Modell 1 im zweiten Trainingszyklus eine unzureichende Pas-
sung an die Daten auf. Ausschließlich in diesem zweiten Trainingszyklus jedoch konnte ein 
Zusammenhang im Sinne von Modell 2 bei gutem Modellfit bestätigt werden. Daher stellt 
sich die Frage, worin Trainingszyklus 2 sich von den anderen Messzeiträumen unterschied. 
Die erhobenen Daten liefern hierzu leider keine schlüssigen Hinweise. Möglicherweise könn-
te eine Erklärung jedoch im jeweiligen Untersuchungszeitraum selbst zu finden sein: Der 
zweite Trainingszyklus fand zum Ende des Semesters, in unmittelbarer zeitlicher Nähe zu den 
Semesterabschlussklausuren statt. Es wäre also möglich, dass sich Chancen und Herausforde-
rungen zur Zielannäherung an diesem Zeitpunkt besonders praktisch abbildeten. Somit könnte 
die Notwendigkeit, konkrete Leistungen zu zeigen – die zumindest im weiteren Horizont auch 
auf das berufliche Ziel ausgerichtet sind – den Fokus verschoben haben. So wäre es denkbar, 
dass in den Fällen, in denen eine Annäherung an persönliche Ziele eher in einem allgemeinen 
Sinne stattfindet (z.B. im entsprechenden Studiengang studieren), vor allem die SKK darüber 
entscheidet, ob eine Person den Eindruck hat, sich diesem Ziel selbstwirksam anzunähern. 
Sobald jedoch Fortschritte in Bezug auf dieses Ziel konkreter gefordert und auch messbar 
werden (z.B. indem reale Leistungen erbracht werden müssen sowie Leistungsrückmeldungen 
erfolgen) muss sich vielleicht eher das Selbstkonzept der Realität angleichen. So wäre es 
denkbar, dass mit dem bisherigen Selbstkonzept übereinstimmende Rückmeldungen die SKK 
fördern, während unerwartete – insbesondere negative – Leistungserfahrungen oder Rück-
meldungen die SKK auch senken können. So könnte gerade in Momenten, in welchen konkre-
te Ergebnisse in Bezug auf momentan erreichbare Indikatoren des beruflichen Zielfortschritts 
sichtbar werden, ein deutlicher Einfluss der Zieleffektivität auf die SKK deutlich werden. 
Werden solche Ergebnisse jedoch weniger unmittelbar sichtbar, könnte eher die SKK darüber 
entscheiden, ob eine Person sowohl zielbezogene Handlungen vornimmt als auch diese ent-
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sprechend wahrnimmt und somit den Eindruck gewinnt, sich ihren Zielen wirksam anzunä-
hern. Sollte diese Deutung zutreffen, wäre eine hohe SKK gerade für die Verhaltenssteuerung 
in Bezug auf längerfristige Ziele nützlich – etwa wenn sie es ermöglicht, diese Ziele nach-
drücklicher zu verfolgen – während insbesondere Ergebnisse einer Verhaltenssteuerung in 
konkreten, herausfordernden Situationen sich wiederum auf die SKK auswirken. Ob diese 
Deutung das beschriebene Phänomen tatsächlich erklären kann oder gar auf vergleichbare 
Situationen zutrifft, könnte jedoch nur durch weitere empirische Studien geklärt werden. 
Insgesamt scheint die Richtung des Zusammenhangs zwischen den untersuchten Merkma-
len beruflicher Ziele und der SKK jedoch recht eindeutig: In der Mehrzahl der Fälle konnte 
die Entwicklung der SKK die weitere Entwicklung der Zielwahrnehmung vorhersagen, wäh-
rend sich der umgekehrte Pfad nicht bestätigte. Dies galt insbesondere für die Aspekte der 
Zielwahrnehmung, die sich unter dem Stichwort der Entschiedenheit für dieses Ziel (d.h. 
Klarheit des Ziels und Bindung an dieses Ziel) sowie des entschiedenen Handelns für dieses 
(Zieleffektivität) subsummieren lassen. 
Dies könnte dafür sprechen, dass ein klares Selbstkonzept einer Person dabei helfen kann, 
klare berufliche Ziele zu entwickeln, sich verbindlich für diese zu entscheiden (hohe Zielbin-
dung) und diese effektiv zu verfolgen. Inwiefern sich dieser Zusammenhang bestätigt, sollte 
in weiteren Studien erkundet werden und wird zumindest in Bezug auf einen ersten Aspekt 
der Entschiedenheit – die BZK – Gegenstand von Studie 2 sein. 
7.1.4.4  Zusammenhänge zwischen Zielrepräsentation, Selbstkonzeptklarheit und 
Wohlbefinden 
Zusätzlich zur Frage nach dem Zusammenhang zwischen Zielwahrnehmung und SKK soll-
te auch der Einfluss von beidem auf das subjektive Wohlbefinden untersucht werden. Hierzu 
wurde die SKK zunächst als zusätzliche Variable ins teleonomische Modell des subjektiven 
Wohlbefindens von Brunstein et al. (2008) integriert. Da sich die SKK hierbei als bedeutsa-
mer Prädiktor für das subjektive Wohlbefinden erwies, jedoch nur eingeschränkt in direktem 
Zusammenhang mit den übrigen Faktoren des teleonomischen Modells stand, wurde in einem 
zweiten – explorativen – Schritt der Einfluss von SKK und BZK auf das subjektive Wohlbe-
finden in einem eigenen Modell (Modell 4) untersucht.  
Teleonomisches Modell des subjektiven Wohlbefindens  
In Bezug auf das teleonomische Modell des subjektiven Wohlbefindens wurden drei Indi-
katoren für studienbezogenes Wohlbefinden (Studienzufriedenheit, Studienbelastung und 
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Studienbindung) und ein Indikator für allgemeines Wohlbefinden (Lebenszufriedenheit) als 
abhängige Variable im Modell berücksichtigt. Der erste Teil des Modells blieb stets gleich, 
lediglich die Zusammenhänge zu T3 bzw. T5 zwischen SKK, Zieleffektivität und Wohlbefin-
den variierten. Daher wird zunächst das in allen Modellen vorgefundene Zusammenspiel von 
SKK, Zielbindung, Zielrealisierbarkeit und Zieleffektivität diskutiert, ehe auf die Unterschie-
de im Zusammenhang mit verschiedenen Facetten des Wohlbefindens eingegangen wird.  
Wenn man sich auf das von Brunstein et al. (2008) veröffentlichte teleonomische Modell 
konzentriert, fällt auf, dass zwischen Zielbindung und wahrgenommener Realisierbarkeit zwar 
ein Zusammenhang bestand, gleichzeitig jedoch in den vorliegenden Daten nur die Zielbin-
dung, nicht aber die wahrgenommene Realisierbarkeit, die drei Wochen später berichtete Zie-
leffektivität vorhersagen konnte. Die wahrgenommene Realisierbarkeit erwies sich in keinem 
der Modelle als signifikanter Prädiktor für die Zieleffektivität oder die SKK. Zudem zeigte sie 
keinen Zusammenhang mit der zeitgleich wahrgenommenen SKK. Insgesamt schien die 
wahrgenommene Realisierbarkeit der besprochenen beruflichen Ziele für die hier untersuch-
ten Prozesse eine untergeordnete Rolle zu spielen. Die Zielbindung hingegen konnte zumin-
dest die wahrgenommene Zieleffektivität drei Wochen später signifikant vorhersagen, nicht 
jedoch die SKK. Dies stimmt mit den zuvor diskutierten Ergebnissen hinsichtlich der Ein-
flussrichtung zwischen SKK und Zielwahrnehmung überein, dass nämlich eher die SKK die 
Zielwahrnehmung vorhersagte als umgekehrt. Zusammenfassend erwies sich die wahrge-
nommene Realisierbarkeit jedoch als wenig wichtig für die Vorhersage der untersuchten Va-
riablen, während die Zielbindung die Zieleffektivität, nicht aber die SKK vorhersagen konnte. 
Die zum ersten Erhebungszeitpunkt des Trainingszyklus erhobene SKK stand in keinem Zu-
sammenhang zur gleichzeitig eingeschätzten Realisierbarkeit und nur im zweiten Trainings-
zyklus in geringem Zusammenhang zur Zielbindung. Die SKK erwies sich hierbei als recht 
stabiles Merkmal, bei weitgehender Unabhängigkeit von den Prädiktoren des teleonomischen 
Modells (Zielbindung und Realisierbarkeit) – nicht aber von den abhängigen Variablen dieses 
Modells. Denn zum Ende des Trainings bestanden zwischen der wahrgenommenen Zieleffek-
tivität, der SKK und dem berichteten Wohlbefinden enge Zusammenhänge. Hierbei konnte 
das Modell die Daten im ersten Erhebungszyklus stets besser beschreiben als im zweiten Er-
hebungszyklus. Über mögliche Ursachen hierfür kann nur spekuliert werden, denkbar wäre 
die größere Nähe zu Klausuren und weiteren Prüfungen im zweiten Trainingszyklus, so dass 
vielleicht neue, herausfordernde Faktoren wie größerer Prüfungsstress mehr Einfluss auf das 
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Selbstkonzept und das aktuelle Wohlbefinden der Teilnehmenden hatten als im ersten Trai-
ningszyklus.  
Die SKK konnte die wahrgenommene Zieleffektivität stets deutlich vorhersagen. Der Zu-
sammenhang von SKK, Zieleffektivität und Wohlbefinden differierte jedoch in den verschie-
denen Modellen stark. Die Studienzufriedenheit wurde sowohl durch die aktuelle SKK als 
auch durch die wahrgenommene Zieleffektivität vorhergesagt. Wurde die SKK als Prädiktor 
aus dem Modell herausgenommen, nahm die Vorhersagekraft der Zieleffektivität auf die Stu-
dienzufriedenheit deutlich zu. Dies könnte dafür sprechen, dass ein Teil des Zusammenhangs 
zwischen wahrgenommener Zieleffektivität und Studienzufriedenheit durch den positiven 
Zusammenhang mit der SKK bedingt wird. Jenes Modell, welches die SKK berücksichtigte, 
wies zudem im zweiten Zyklus eine etwas bessere Passung an die Daten auf als das Modell 
ohne SKK.  
Ein vergleichbares Muster zeigte sich noch deutlicher, wenn man die Vorhersage der aktu-
ellen Studienbelastung durch das teleonomische Modell betrachtete: Die aktuelle SKK sagte 
die aktuelle Studienbelastung deutlich vorher, die wahrgenommene Zieleffektivität konnte in 
diesem Fall die Studienbelastung nicht oder nur schwach vorhersagen. Erst in einem Modell 
ohne SKK konnte die Zieleffektivität die Studienbelastung eigenständig und substantiell vor-
hersagen. Dies spricht für eine wichtige Rolle der SKK im Zusammenhang von wahrgenom-
mener Zieleffektivität und Studienbelastung.  
In Bezug auf die Studienbindung hingegen spielte die SKK eine untergeordnete Rolle, sie 
konnte die Studienbindung nicht eigenständig vorhersagen, in beiden Messzyklen sagte allei-
ne die wahrgenommene Zieleffektivität die aktuelle Studienbindung vorher. Gleiches galt für 
die Lebenszufriedenheit: Auch in Bezug auf die Vorhersage der Lebenszufriedenheit spielte 
die SKK eine untergeordnete Rolle, während die wahrgenommene Zieleffektivität die aktuelle 
Lebenszufriedenheit substantiell vorhersagen konnte.  
Insgesamt schien es also Merkmale des subjektiven Wohlbefindens zu geben, welche stär-
ker mit der SKK in Zusammenhang standen (Studienzufriedenheit und Studienbelastung), 
während andere deutlicher durch die wahrgenommene Zieleffektivität vorhergesagt wurden 
(Studienbindung und Lebenszufriedenheit). Insgesamt scheint das teleonomische Modell je-
doch nicht die beste Option, um einen Zusammenhang zwischen Zielrepräsentation, SKK und 
Wohlbefinden zu beschreiben, insbesondere da sich Zielbindung und Realisierbarkeit zur 
Vorhersage der SKK als wenig relevant erwiesen.  
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Der Zusammenhang von beruflicher Zielklarheit, Selbstkonzeptklarheit und subjek-
tivem Wohlbefinden 
Daher wurde in einem letzten Analyseschritt ein eigenes Modell (Modell 4) entwickelt, 
anhand dessen exploriert wurde, inwiefern BZK und SKK das subjektive Wohlbefinden vor-
hersagen. Die SKK erwies sich im Untersuchungszeitraum hierbei als wesentlich stabiler als 
die BZK. Zudem zeigte sich, dass die untersuchten Facetten subjektiven Wohlbefindens mit 
den Prädiktoren in unterschiedlichem Verhältnis standen.  
Die Studienzufriedenheit zum Ende der Erhebung wurde durch die BZK zu Beginn der 
Studie sowie durch die Entwicklung der SKK vorhergesagt. Vergleichbares galt für die Stu-
dienbindung: Auch hier war neben der BZK zu Beginn die Entwicklung der SKK relevant. 
Die aktuelle Studienbelastung hingegen wurde einzig durch die aktuelle SKK vorhergesagt, in 
dem Sinne, dass Personen mit hoher SKK eine geringere Belastung beschrieben. Auch die 
Lebenszufriedenheit wurde hauptsächlich durch die aktuelle SKK vorhergesagt. Während für 
die Studienzufriedenheit und Studienbindung die initiale BZK sowie die Entwicklung der 
SKK die besten Prädiktoren waren, erwies sich für das Wohlbefinden im Sinne von Studien-
belastung und Lebenszufriedenheit alleine die Entwicklung der SKK als relevant. Eine ergän-
zende Analyse (Anhang B.2) zeigte zudem, dass die Entwicklung der untersuchten Facetten 
des subjektiven Wohlbefindens hauptsächlich durch die Entwicklung der SKK vorhergesagt 
wurde.  
Beide Prädiktoren (BZK und SKK) erwiesen sich somit als bedeutsam für die Vorhersage 
unterschiedlicher Aspekte des Wohlbefindens von Studierenden, wobei jedoch in Bezug auf 
die BZK vor allem die initiale Zielklarheit zählte, während sich in Bezug auf die SKK vor 
allem deren Entwicklung als relevant erwies.   
7.1.4.5  Zusammenfassung der Ergebnisse 
In der vorgestellten Studie waren deutliche Zusammenhänge zwischen SKK, beruflichen 
Zielen und dem subjektiven Wohlbefinden feststellbar. Diese konnten jedoch ausschließlich 
deskriptiv beschrieben werden, da das durchgeführte Zieleffektivitätstraining für berufliche 
Ziele keinerlei messbaren Einfluss auf die Entwicklung der untersuchten Merkmale hatte. 
Dennoch erwiesen sich gerade SKK und BZK sowohl als miteinander verbunden, als auch als 
bedeutsame Prädiktoren von verschiedenen Facetten des subjektiven Wohlbefindens. Diese 
Zusammenhänge sollten in einer zweiten Studie genauer bestimmt werden.   
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7.2  Studie 2: Der Zusammenhang von beruflicher Zielklarheit,  
 Selbstkonzeptklarheit und subjektivem Wohlbefinden  
7.2.1  Fragestellung  
In Studie 1 war ein recht eindeutiger Einfluss der SKK auf die Entwicklung der Wahrneh-
mung des beruflichen Ziels – insbesondere der BZK – beobachtet worden. In Studie 2 sollte 
die Replizierbarkeit dieses Befunds überprüft werden, wobei dieser Zusammenhang im etwas 
längeren Zeitraum von einem Jahr untersucht werden sollte. Auch der Befund von Studie 1, 
dass die SKK und die BZK unterschiedliche Aspekte des subjektiven Wohlbefindens von 
Studierenden vorhersagen konnten, sollte in Studie 2 anhand einer längsschnittlichen Daten-
erhebung geprüft werden. 
In Bezug auf die Entwicklung von SKK und BZK sollte zudem die Rolle zweier neuer 
Faktoren untersucht werden, welche sowohl für die berufliche Zielsetzung als auch für die 
Selbstwahrnehmung eine Rolle spielen dürften: Eigene Erfahrungen im angestrebten Berufs-
feld sowie der wahrgenommene Studienerfolg.  
Was beeinflusst die Selbstkonzeptklarheit und die berufliche Zielklarheit?   
In Studie 1 war ein Anstieg der SKK sowie der BZK im Studienzeitraum beobachtet wor-
den. Eine mögliche Ursache hierfür könnte darin gelegen haben, dass die Studierenden sich in 
ihre neue Rolle einfanden und vielleicht auch bestätigende Erfahrungen in Bezug auf ihre 
angestrebte (berufliche) Rolle machten. Da in Studie 1 die Bedeutung von SKK und BKZ als 
Prädiktoren des studienbezogenen und des allgemeinen Wohlbefindens deutlich wurde, sollte 
in Studie 2 untersucht werden, wodurch die Entwicklung von SKK und BZK beeinflusst wird. 
Hierbei sollten als Indikator für das Einfinden in die Studierendenrolle der subjektive Stu-
dienerfolg sowie als Indikator für die Auseinandersetzung mit der angestrebten beruflichen 
Rolle die berufliche Erkundung im Sinne von beruflicher Vorerfahrung und beruflicher Er-
kundung im Studium berücksichtigt werden.  
Bedeutung von Berufserfahrung und beruflicher Erkundung  
Hapkemeyer (2012) beschrieb, dass während des Studiums berufliche Erkundung einer der 
gewichtigsten Prädiktoren für die Entwicklung der BZK ist, wobei sich insbesondere die an-
wendungsorientierte Erkundung als relevant erwies. Hierbei bietet die anwendungsorientierte 
Erkundung gegenüber der informationsorientierten Erkundung den Vorteil, dass Erfahrungen 
und Rückmeldung sowohl das kognitive als auch das emotionale Erleben ansprechen. Jedoch 
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können im Rahmen einer solchen beruflichen Erkundung mindestens zwei Fällen eintreten: 
Im Idealfall werden bestätigende Erfahrungen gemacht, so dass die berufliche Erkundung sich 
positiv auf die BZK auswirkt. Gerade wenn die Erfahrungen weniger positiv sind, ist es je-
doch auch möglich, dass eher innere Konflikte oder auch eine Abnahme der BZK ausgelöst 
werden. Daher sollte nun untersucht werden, wie sich bei den Studienteilnehmern sowohl das 
Vorliegen als auch die Valenz (positives oder negatives Erleben) von praktischer Berufserfah-
rung vor dem Studium sowie im Messzeitraum während des Studiums auf die Entwicklung 
der BZK auswirken.  
Wie in Abschnitt 3.2.1 beschrieben wurde, kann das Einfinden in soziale Rollen die SKK 
positiv beeinflussen, während gravierende Veränderungen oder gar Verluste sozialer Rollen 
einen negativen Einfluss haben können. Veränderungen in den sozialen Rollen oder den Le-
bensumständen sind auch deshalb relevant für die Entwicklung der SKK, weil sie das Selbst-
konzept sowie die Ziele für das eigenen Leben bestätigen oder eben auch in Frage stellen 
können. Da erste Erfahrungen im angestrebten Berufsfeld eine wichtige Informationsquelle in 
Bezug auf die eigenen Person sowie auf die Passung von Person und angestrebtem Beruf dar-
stellen können, wurde neben einem Einfluss auf die BZK auch ein Einfluss der beruflichen 
Erkundung auf die Entwicklung der SKK erwartet.  
Bedeutung des subjektiven Studienerfolgs 
Gerade zu Beginn des Studiums sollte nicht nur das angestrebte Berufsziel relevant sein, 
sondern ebenso das Einfinden in die Rolle als Student/in eine gewichtige Herausforderung 
darstellen. Ein möglicher Indikator für das Ausmaß an erfolgreicher Bewältigung dieser Her-
ausforderung könnte der subjektiv wahrgenommene Studienerfolg sein. Daher wurde erwar-
tet, dass der subjektive Studienerfolg die Entwicklung der SKK ebenfalls beeinflusst. Zudem 
könnte das Ausmaß an subjektiv wahrgenommenem Studienerfolg auch ein erster Indikator 
dafür sein, ob man für den gewählten Studiengang und nicht zuletzt auch für das hierdurch 
angestrebte Berufsfeld die nötigen Interessen und Kompetenzen mitbringt. Daher wäre auch 
ein Einfluss des subjektiven Studienerfolgs auf die Entwicklung der BZK denkbar.   
 136 
 
7.2.2  Methode  
7.2.2.1  Überblick über Studie 2  
Um die längsschnittliche Entwicklung der Zusammenhänge zwischen Selbstwahrnehmung, 
beruflichen Zielen und subjektivem Wohlbefinden erfassen zu können, wurden Studierende 
zu Beginn ihres Studiums und etwa ein Jahr später befragt. Die Teilnehmenden wurden zu 
Beginn des Wintersemesters entweder Online oder im Paper-Pencil Format befragt. Hierzu 
wurde ein Fragebogen sowohl online zur Verfügung gestellt, als auch im Rahmen mehrerer 
Seminare zur freiwilligen Teilnahme ausgeteilt. Zugleich wurden die Teilnehmenden gebeten, 
in einer separaten Liste ihre E-Mailadressen zu hinterlegen, um sie für die Nachbefragung 
kontaktieren zu können. Zu Beginn des Wintersemesters im Folgejahr wurde an alle Studie-
renden, welche ihre E-Mailadresse hinterlegt hatten, ein Link zu einem zweiten Onlinefrage-
bogen verschickt.  
7.2.2.2  Stichprobe  
An der Vorbefragung (T1) für die Längsschnittstudie nahmen insgesamt 530 Personen teil. 
Zum zweiten Erhebungszeitpunkt im November des Folgejahrs nahmen jedoch lediglich 135 
Personen an der Befragung teil. Im Folgenden werden lediglich die 135 TeilnehmerInnen mit 
vollständigem Datensatz als Studienstichprobe der Längsschnittstudie bezeichnet und deren 
Daten ausgewertet. Die Studienstichprobe bestand aus 37 Männern und 98 Frauen, die im 
Durchschnitt 21.3 Jahre alt waren (SD 3.3). Hierunter befanden sich 34 Psychologiestudieren-
de, 10 Studierende aus dem Studiengang Bewegung und Gesundheit (BuG) sowie 91 Studie-
rende aus verschiedenen Lehramtsstudiengängen. 112 Personen befanden sich im ersten Se-
mester ihres Studiums, weitere 21 im dritten Semester und zwei Personen in höheren Semes-
tern ihres Studiums an der Justus-Liebig-Universität Gießen. Als Dank für die Studienteil-
nahme erhielten die Probanden bei Bedarf Versuchspersonenstunden und konnten zudem 
nach Abschluss der Längsschnittstudie an der Verlosung eines Geldpreises teilnehmen.  
Um die Möglichkeit eines selektiven Drop-Outs zu testen, wurden die Vorbefragungsdaten 
der vollständig Teilnehmenden mit denen der Probanden verglichen, die nur an T1 teilge-
nommen hatten. Es gab hinsichtlich der demographischen Angaben (p > .3) sowie der unter-
suchten Variablen (p> .15) keine Unterschiede zwischen den vollständig teilnehmenden und 





7.2.2.3  Eingesetzte Fragebögen Studie 2  
Im Folgenden werden die in Studie 2 eingesetzten Fragebögen und Einzelfragen vorge-
stellt. Sämtliche likert-skalierten Fragebögen wurden mit einer 7-stufigen Antwortskala er-
fasst. Die Angaben zur Reliabilität sind jeweils in Tabelle 26 zu finden.  
Tabelle 26 
Die in Studie 2 eingesetzten Fragebögen sowie deren Reliabilität  
 
Die Selbstkonzeptklarheit wurde wie auch in Studie 1 mit dem Fragebogen von Campbell 
et al. (1996) in der Übersetzung von Stucke (2002) erfasst. Auch die Berufliche Zielklarheit 
(BZK) wurde weiterhin mit dem in Studie 1 vorgestellten Item (Tabelle 4) erfasst. Die aktuel-
le Lebenszufriedenheit wurde wie auch in Studie 1 mit vier Items der temporal satisfaction 
with life Skala von Pavot et al. (1998) in der Übersetzung von Dargel (2005) erfasst. Hohe 
Werte stehen für eine hohe Lebenszufriedenheit. Ebenso wurden wie auch in Studie 1 die Stu-
dienzufriedenheit und die Studienbelastung mit der von Dargel (2005) getroffenen Auswahl 
von Items aus dem Fragebogen von Westermann et al. (1996) erfasst. Die Studienbindung 
wurde abermals mit der Skala von Grässmann et al. (1998) erfasst. Die Items, mit denen nach 
der beruflichen Erkundung zu Studienbeginn (T1) und zum Studienende (T2) gefragt wurde, 
sind in Tabelle 27 zu finden. Die in Studie 2 eingesetzten Fragen nach dem subjektiven Stu-
dienerfolg sind in Tabelle 28 wiedergegeben.  
Konstrukt Skala α (T1) α (T2) 
Selbstkonzeptklarheit Campbell et al., 1996 .90 .90 
Berufliche Zielklarheit  1 Item, siehe Tabelle 4   
Wohlbefinden    
   Lebenszufriedenheit Pavot et al., 1998 .92 .92 
   Studienzufriedenheit 
   Studienbelastung 
   Studienbindung  
Westermann et al. 1996  
Westermann et a. 1996  







Subjektiver Studienerfolg 4 Items, siehe Tabelle 28  .87 
Berufliche Erkundung    
   Berufl. Vorerfahrung  
   Berufl. Erfahrung im Studium 
2 Items, siehe Tabelle 27 





Formulierung der Fragen zur beruflichen Erkundung 
 Item Antwortpole 
Berufliche  
Erfahrung (T1) 
Hast du – vor oder im Studium – bereits Erfahrun-
gen in deinem künftigen Berufsfeld gesammelt? 
Nein – Ja 
Valenz berufl. 
Erfahrung (T1) 
Wie würdest du diese Erfahrung(en) in deinem 
künftigen Berufsfeld bewerten?  
Meine Erfahrung(en) in meinem künftigen  
Berufsfeld war(en) … 
Negativ – Positiv 
Berufliche 
Erfahrung  
Studium (T2)  
Hast du im Laufe des letzten Jahres Erfahrungen in 
deinem angestrebten Berufsfeld gesammelt? 
Nein – Ja 
Valenz berufl. 
Erfahrung (T2) 
Wie würdest du diese Erfahrung(en) in deinem 
künftigen Berufsfeld bewerten?  
Meine Erfahrung(en) in meinem künftigen   
Berufsfeld im Laufe des letzten Jahren war(en)  
Negativ – Positiv 
Tabelle 28 
Formulierung der Fragen zum subjektiven Studienerfolg 
 Item Antwortpole 
Studienerfolg 
Persönlich 
Meine bisherigen Studienergebnisse stellen für 
mich persönlich eine … Leistung dar 
schlechte - gute 
Studienerfolg 
Kriterial 
Gemessen an den Forderungen, die in meinem 






Im Vergleich mit meinen Kommilitonen habe ich 





Mit meinen bisherigen Studienergebnissen bin ich 
… zufrieden. 




7.2.2.4  Hypothesen Studie 2 
Nachdem in Studie 1 im Hinblick auf die Frage nach dem Zusammenspiel von SKK und 
BZK die Daten für eine Überlegenheit von Modell 1 sprachen, sollte in Studie 2 geprüft wer-
den, ob dieser Befund sich sowohl in Bezug auf einen längeren Zeitraum als auch auf eine 
heterogenere Stichprobe bestätigen lässt.  
Hypothese 1 bezieht sich auf den Zusammenhang von BZK und SKK, wobei von einer 
größeren Vorhersagekraft der Entwicklung der SKK in Bezug auf die BZK ausgegan-
gen wird als umgekehrt (Überlegenheit von Modell 1 gegenüber Modell 2, vgl. Abschnitt 4). 
Die erwarteten Zusammenhänge sollen mittels SGM geprüft werden. 
Hypothese 1a: Die Entwicklung der SKK kann die der BZK vorhersagen (Modell 1).  
Hypothese 1b: Auch die Entwicklung der BZK kann die der SKK vorhersagen (Modell 2).  
Hypothese 1c: Modell 1 sollte sich hierbei als überlegen erweisen, was an einem besseren 
Modellfit gegenüber Modell 2 erkennbar sein sollte. 
Nachdem in Studie 1 ein Anstieg der SKK sowie der BZK im Untersuchungszeitraum be-
obachtet wurde, stellte sich die Frage, was diese bedingt hatte. Hierbei wurde die These auf-
gestellt, dass für einen Anstieg der SKK sowohl positive Erfahrungen im Rahmen des Studi-
ums im Sinne eines Einfindens in die neue Rolle als auch weitere für die Selbsteinschätzung 
relevante Erfahrungen im Rahmen der neuen Studiensituation verantwortlich gewesen sein 
könnten. Ein Indikator für das Einfinden in die neue soziale Rolle als Studierende könnte in 
einem hohen subjektiven Studienerfolg bestehen. Eine wichtige Quelle für das Sammeln rele-
vanter Erfahrungen könnten zudem erste berufliche Erkundungen darstellen.   
Hypothese 2 lautet, dass (positive) neue Rollenerfahrungen – gemessen als subjektiver 
Studienerfolg und Berufserfahrung – eine positive Entwicklung der SKK vorhersagen. 
Dies sollte sich in einer hierarchischen Regression zur Vorhersage der SKK am Ende des Stu-
dienzeitraums abbilden lassen.  
Hypothese 2a: Hoher subjektiver Studienerfolg sagt eine positive Entwicklung der SKK 
vorher.  
Hypothese 2b: Erfolgreiche berufliche Erkundung sagt eine positive Entwicklung der SKK 
vorher.  
Da berufliche Erkundung zu einer höheren BZK führen soll, wird ein positiver Einfluss der 
beruflichen Erkundung auf die Entwicklung der BZK erwartet. Da zudem hoher subjektiver 
Studienerfolg als eine erste Bestätigung des eingeschlagenen Pfads zur Verwirklichung des 
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angestrebten beruflichen Ziels gesehen werden könnte, wird auch hier ein positiver Zusam-
menhang mit der Entwicklung der BZK erwartet.  
Hypothese 3 besagt, dass ein hoher subjektiver Studienerfolg sowie das Sammeln von 
(positiver) Berufserfahrung eine positive Entwicklung der BZK vorhersagen sollten. 
Dies sollte sich in einer hierarchischen Regression zur Vorhersage der BZK am Ende des Stu-
dienzeitraums abbilden lassen.  
Hypothese 3a: Hoher subjektiver Studienerfolg sagt eine positive Entwicklung der BZK 
vorher.  
Hypothese 3b: Erfolgreiche berufliche Erkundung sagt eine positive Entwicklung der BZK 
vorher. 
Hypothese 4 schließlich bezieht sich auf eine Replizierbarkeit des in Studie 1 gefundenen 
Zusammenhangs zwischen SKK, BZK und dem subjektiven Wohlbefinden, wobei geprüft 
werden soll, ob die in Studie 1 festgestellten Zusammenhänge sich sowohl in Bezug auf einen 
längeren Zeitraum als auch auf eine heterogenere Stichprobe bestätigen lassen. 
Hypothese 4 besagt, dass die SKK und die BZK auch im Zeitraum eines Jahres das sub-
jektive Wohlbefinden vorhersagen können. 
Hypothese 4a: SKK und BZK können die Studienzufriedenheit zum Ende des Erhebungs-
zeitraums vorhersagen, wobei analog zu Studie 1 vor allem die initiale BZK und die Ent-
wicklung der SKK wichtige Prädiktoren sein sollten. 
Hypothese 4b: SKK und BZK können die Studienbelastung zum Ende des Erhebungszeit-
raums vorhersagen, wobei analog zu Studie 1 vor allem die Entwicklung der SKK ein 
wichtiger Prädiktor sein sollte. 
Hypothese 4c: SKK und BZK können die Studienbindung zum Ende des Erhebungszeit-
raums vorhersagen, wobei analog zu Studie 1 vor allem die initiale BZK und die Entwick-
lung der SKK wichtige Prädiktoren sein sollten. 
Hypothese 4d: SKK und BZK können die Lebenszufriedenheit zum Ende des Erhebungs-
zeitraums vorhersagen, wobei analog zu Studie 1 vor allem die Entwicklung der SKK ein 




7.2.3  Ergebnisse  
7.2.3.1  Deskriptiva  
Ein Überblick über die in Studie 2 erhobenen Messwerte ist in Tabelle 29 sowie Tabelle 30 
zu finden. Die Korrelationen zwischen den in Studie 2 erhobenen Variablen sind in Tabelle 31 
angegeben.  
Zu Beginn wurde untersucht, ob auch in Studie 2 Unterschiede zwischen den Lehramtsstu-
dierenden und den Studierenden der Studiengänge Psychologie sowie Bewegung und Ge-
sundheit (BuG) vorlagen. Die Antworten in Bezug auf BZK, SKK und subjektives Wohlbe-
finden wurden in einer ANOVA im Messwiederholungsdesign ausgewertet und befinden sich 
in Tabelle 29. Hier fanden sich mit Ausnahme der BZK keine signifikanten Unterschiede zwi-
schen den Studiengängen. In Bezug auf die BZK berichteten die Studiengangsgruppen von 
einem unterschiedlichen Niveau, die Lehramtsstudierenden wiesen eine durchgehend höhere 
BZK auf. Die Entwicklung im Messzeitraum war jedoch in beiden Gruppen vergleichbar und 
es gab auch keinen Interaktionseffekt zwischen der Gruppenzugehörigkeit und der Entwick-
lung der BZK. 
Der Gruppenvergleich in Bezug auf die berufliche Erfahrung und den subjektiven Studien-
erfolg findet sich in Tabelle 30. Die Lehramtsstudierenden berichteten sowohl zu T1 als auch 
zu T2 von mehr beruflicher Erfahrung als die Studierenden aus den anderen Studiengängen. 
Abgesehen von der BZK und der beruflichen Erfahrung waren jedoch keine bedeutsamen 
Gruppenunterschiede feststellbar.  
In der vorliegenden Studie wurden – mit Ausnahme einer höheren Studienzufriedenheit 
sowie Studienbindung bei den teilnehmenden Frauen –  zudem keine bedeutsamen Ge-
schlechtsunterschiede festgestellt. Daher wurde das Geschlecht der Probanden bei der Aus-





Überblick über die Daten der Längsschnittstudie und ANOVA mit Messwiederholung zur 
Analyse der Veränderungen im Untersuchungszeitraum (Messwdh.), möglicher Gruppenun-
terschiede zwischen den Studiengängen (Gruppe) und einer Interaktion beider 
 T1 T2  ANOVA  
 M (SD) M (SD) Messwdh. Gruppe Interaktion 
Berufliche Zielklarheit (BZK)    
Lehramt 





F (1,133) = 0.10, 
p = .747 
F (1,133) = 31.8, 
p < .001 
F (1,133) = 0.00, 
p = .959 
Selbstkonzeptklarheit (SKK)    
Lehramt 





F (1,133) = 0.11, 
p = .738 
F (1,133) = 1.4,  
p =.246 
F (1,133) = 1.4, 
p = .232 
Studienzufriedenheit      
Lehramt 





F (1,133) = 1.0, 
p = .313 
F (1,133) = 0.03,  
p = .860 
F (1,133) = 0.75, 
p = .388 
Studienbindung      
Lehramt 





F (1,133) = 0.38, 
p = .538 
F (1,133) = 0.02,  
p = .966 
F (1,133) = 0.29, 
p = .589 
Studienbelastung      
Lehramt 





F (1,133) = 2.1, 
p = .153 
F (1,133) = 0.66,  
p = .418 
F (1,133) = 0.07, 
p = .784 
Lebenszufriedenheit      
Lehramt 





F (1,133) = 0.21, 
p = .646 
F (1,133) = 2.87, 
p=.093 
F (1,133) = 0.89, 




Überblick über die Daten zur beruflichen Erkundung sowie zum subjektiven Studienerfolg 
und ANOVA zur Analyse möglicher Gruppenunterschiede zwischen den Studiengängen   
 T1 T2 ANOVA 
 M (SD) M (SD) Gruppenunterschied 
Berufliche Vorerfahrung    
Lehramt 
Psychologie & BuG 
1.74 (0.44) 
1.48 (0.51) 
 F (1,133) = 9.9, p =.002 
Valenz berufl. Erfahrung (T1)    
Lehramt 
Psychologie & BuG 
5.53 (1.77) 
3.34 (3.03) 
 F (1,119) = 24.90, p<.001 
Berufserfahrung im Studium (T2)    
Lehramt 
Psychologie & BuG 
 1.79 (0.41) 
1.61 (0.49) 
F (1,133) = 4.89, p =.029 
Valenz berufl. Erfahrung (T2)    
Lehramt 
Psychologie & BuG 
 5.16 (2.28) 
3.89 (2.63) 
F (1,133) = 8.82, p =.003 
Studienerfolg    
Lehramt 
Psychologie & BuG 
 4.96 (1.09) 
4.93 (1.01) 
F (1,133) = 0.03, p =.856 
Tabelle 31 
Korrelationen zwischen den Variablen von Studie 2  
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
1 BZK T1 ˗           
2 SKK T1 .25** ˗          
3 Studien- 
   zufriedenheit T1 
.26** .22 ** ˗       
  
4 Studienbindung T1 .38*** .26 ** .76*** ˗        
5 Studienbelastung T1 -.16 -.41*** -.31*** -.24** ˗       
6 Lebens- 
   zufriedenheit T1 
.35*** .51*** .42*** .40*** -.35*** ˗    
  
7 Berufserfahrung T1 .25** -.02 .03 .08 -.03 -.02 ˗     
8 Valenz ber. Erf. T1 .37*** .03 .13 .10 -.11 .05 .77*** ˗    
9 Berufserfahrung T2 .01 .01 -.11 .05 .09 -.10 .27** .22* ˗   
10 Valenz ber. Erf. T2 .16 .07 -.07 .04 .01 -.02 .24** .24** .73*** ˗  
11 Studienerfolg T2 .11 .21* .16 .29*** -.23** .25** .11 .03 .08 .14 ˗ 
12 Geschlecht .09 -.04 .22* .38*** -.18 .10 -.06 -.08 -.03 -.01 .14 
Anmerkung: N = 135. *p<.05. **p<.01. ***p<.001; BZK = Berufliche Zielklarheit; SKK = Selbstkonzeptklarheit.  
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7.2.3.2  Zusammenhang zwischen beruflicher Zielklarheit und Selbstkonzeptklarheit 
Abbildung 37 






Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
Zunächst sollte der Frage nachgegangen werden, ob auch in den Längsschnittdaten der in 
Studie 1 gefundene Zusammenhang zwischen SKK und BZK zu finden sein würde. Auch hier 
wurde zunächst der Zusammenhang entsprechend Modell 1 und anschließend entsprechend 
Modell 2 überprüft. Überraschenderweise ergab sich unter Anwendung des in Studie 1 gut 
passenden Modell 1 in den Längsschnittdaten weder ein Zusammenhang zwischen der SKK 
und der BZK zum zweiten Messzeitpunkt, noch wies das Modell eine auch nur hinreichende 
Passung an die Daten auf (vgl. Abbildung 37 sowie Tabelle 32). Ebenso wenig stimmte Mo-
dell 2 mit den vorliegenden Daten überein (vgl. Abbildung 39 sowie Tabelle 32). Daher wur-
de mittels partieller Korrelation untersucht, ob in den Längsschnittdaten überhaupt ein Zu-
sammenhang zwischen einer Veränderung der SKK und einer Veränderung der BZK bestand. 
Hierzu wurde geprüft, ob unter Kontrolle der BZK sowie der SKK zu T1 eine Korrelation von 
BZK und SKK zu T2 vorlag. Hierbei zeigte sich unter Kontrolle des jeweiligen Ausgangsni-
veaus ein Zusammenhang zwischen der Entwicklung der SKK und der Entwicklung der BZK 
zu T2 (r = .270; p = .001; N = 135). Daher wurde nach Möglichkeiten zur Verbesserung des 
Modells gesucht. Wie in Tabelle 32 sowie Abbildung 38 zu sehen ist, konnte das Einfügen 
eines Pfades von der SKK T1 auf die BZK T2 die Modellpassung von Modell 1 deutlich ver-
bessern. Wird ein solcher Pfad erlaubt, ergibt sich nicht nur ein negativer Pfad von der SKK 
T1 auf die BZK T2, sondern auch ein positiver Pfad von der SKK T2 auf die BZK T2.
12
 Hier 
                                                 
12
 Dieses adaptierte Modell wurde auch an den Daten von Studie 1 mit einem Pfad von der SKK zum ersten 
Messzeitpunkt auf die BZK zum zweiten Messzeitpunkt geprüft. Im kurzen Untersuchungszeitraum von vier 
Wochen (Trainingszyklus 1 und Trainingszyklus 2) erwies sich weder dieser Pfad als signifikant, noch konnte 
die Modellpassung hierdurch nennenswert verbessert werden. Im gesamten Erhebungszeitraum von Studie 1 
jedoch konnte die Hinzunahme dieses Pfades den Modellfit bereits deutlich verbessen, auch wenn der neue Pfad 







.24 (**) .07 (.30)  
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könnte ein Suppressionseffekt vorgelegen haben, welcher den fehlenden Zusammenhang bei 
der Anwendung des ursprünglich entwickelten Modells auf die Längsschnittdaten bedingt 
haben könnte. Die inhaltliche Bedeutung dieses Befunds wird noch Gegenstand der Diskussi-
on sein. 
Abbildung 38 
Modell 1: Einfluss der Selbstkonzeptklarheit auf die berufliche Zielklarheit, ergänzt um einen 






Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
 
Tabelle 32 
Modellpassung für die SGM zur Vorhersage der Entwicklung von BZK und SKK nach Mo-
dell 1 und Modell 2 in der Originalversion, sowie mit der Ergänzung um einen Pfad von der 
SKK T1 auf die BZK T2  
  




10.219 (2; .006) .170 .938 .974 34.219 
Modell 1 mit Pfad 
von der SKK T1 
auf die BZK T2 




5.990 (2; .050) .118 .964 .974 29.990 
Modell 2 mit Pfad 
von der BZK T1 
auf die SKK T2 




















Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001. 
Modell 2 konnte die vorliegenden Daten nicht gut beschreiben. Auch wenn der Pfad von 
der BZK T2 auf die SKK T2 statistische Signifikanz erreichte (vgl. Abbildung 39), war die 
Passung zwischen Modell und Daten nicht hinreichend (Tabelle 32). Zudem konnte Modell 2 
auch durch die Hinzunahme eines direkten Pfades von der BZK T1 auf die SKK T2 nur leicht 
verbessert werden (Tabelle 32 sowie Abbildung 40). Insgesamt deuten die Daten in Bezug auf 
den Zusammenhang zwischen SKK und BZK auch in dieser Studie auf einen Einfluss der 
SKK auf die Entwicklung der BZK hin (Modell 1). 
Abbildung 40 
Modell 2: Einfluss der beruflichen Zielklarheit auf die Selbstkonzeptklarheit, ergänzt um ei-





























7.2.3.3  Prädiktoren für die Entwicklung der Selbstkonzeptklarheit  
Da sich die SKK als bedeutsamer Prädiktor für verschiedene Facetten des subjektiven 
Wohlbefindens erwiesen hatte, sollte untersucht werden, welche Faktoren die Entwicklung 
der SKK vorhersagen. Hierzu wurde eine schrittweise Regressionsanalyse gerechnet. Unter 
Kontrolle der SKK zu T1 sagten sowohl der wahrgenommene Studienerfolg als auch die BZK 
– sowohl zu T1 als auch zu T2 – die SKK zum Ende des Messzeitraums vorher, während die 
berufliche Erkundung (d.h. gesammelte Berufserfahrung und deren Valenz) keine in den Da-
ten darstellbare Rolle spielte (Tabelle 33).  
Tabelle 33  
Schrittweise Regression zur Vorhersage der SKK T2 durch die Berufserfahrung, den sub-
jektiven Studienerfolg und die BZK unter Kontrolle der SKK T1
13
 








 in F 
β Sign. β 
SKK T1 .490 .485 0.90 .490 .000  .710 .000 
Berufserfahrung T1 
Valenz Erfahrung T1 
Berufserfahrung T2 
Valenz Erfahrung T2 









Studienerfolg T2 .531 .506 0.88 .028 .010  .145 .025 
BZK T1 
BZK T2 







                                                 
13
 Eine Tabelle mit sämtlichen β-Gewichten aller Regressionsschritte findet sich in Anhang B.4.  
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7.2.3.4  Prädiktoren für die Entwicklung der beruflichen Zielklarheit 
Eine vergleichbare Analyse wurde auch in Bezug auf die Entwicklung der BZK gerechnet. 
Unter Kontrolle der BZK zu T1 sagte nur die SKK – sowohl zu T1 als auch zu T2 – die BZK 
zu T2 vorher, während weder die berufliche Erkundung noch der subjektive Studienerfolg 
einen abbildbaren Effekt hatten (Tabelle 34).   
Tabelle 34  
Schrittweise Regression zur Vorhersage der BZK T2 durch die Berufserfahrung, den sub-













 in F 
β Sign. 
BZK T1 .340 .334 1.2 .340 .000  .598 .000 
Berufserfahrung T1 
Valenz Erfahrung T1 
Berufserfahrung T2 
Valenz Erfahrung T2 









Studienerfolg T2 .357 .323 1.2 .005 .344  .038 .610 
SKK T1 
SKK T2 







                                                 
14
 Eine Tabelle mit sämtlichen β-Gewichten aller Regressionsschritte findet sich in Anhang B.4. 
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7.2.3.5 Vorhersage des subjektiven Wohlbefindens durch Selbstkonzeptklarheit und beruf-
liche Zielklarheit  
In Studie 1 war festgestellt worden, dass SKK und BZK das Wohlbefinden vorhersagen 
konnten, wobei SKK und BZK unterschiedliche Zusammenhänge mit den untersuchten Facet-
ten des subjektiven Wohlbefindens aufwiesen. Die Replizierbarkeit der in Studie 1 gefunde-
nen Zusammenhänge sowie deren Gültigkeit über einen längeren Zeitraum sollten nun geprüft 
werden. Da bei der Auswertung des Zusammenhangs zwischen SKK und BZK deutlich wur-
de, dass in Bezug auf die Längsschnittdaten ein Pfad von der SKK T1 auf die BZK T2 für ein 
adäquates Modell unerlässlich ist, wurde das in Studie 1 aufgestellte Modell 4 (Abschnitt 
7.1.3.4) zum Zusammenhang zwischen SKK, BZK und subjektivem Wohlbefinden um diesen 
Pfad ergänzt.
15
 Im Folgenden werden die Ergebnisse in Bezug auf verschiedene Facetten des 
subjektiven Wohlbefindens vorgestellt, wobei wie auch in Studie 1 jeweils nicht zur Vari-
anzaufklärung beitragende Pfade aus Modell 4 entfernt wurden und das sparsamste Modell 
berichtet wird. Zur Information des Lesers werden die entfernte Pfade in grau wiedergegeben.  
Vorhersage der Studienzufriedenheit  
Abbildung 41 
Modell 4: Vorhersage der Studienzufriedenheit am Ende des Untersuchungszeitraums durch 











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
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 Ein entsprechend ergänzter Pfad erwies sich bei Studie 1 auch in Modell 4 nicht als signifikant, konnte 


















Zwischen SKK und BZK bestanden die bereits bekannten Beziehungen: Während in Stu-
die 2 bereits zu Beginn ein signifikanter Zusammenhang zwischen SKK und BZK bestand 
und die Stabilität beider Merkmale über den Zeitraum von einem Jahr recht hoch war, sagte 
auch die Entwicklung der SKK die der BZK vorher, wobei hier ein negativer Pfad von der 
SKK T1 auf die BZK T2 bei gleichzeitig positivem Pfad von der SKK T2 auf die BZK T2 
auffiel. Da dieses Zusammenspiel bereits dargestellt wurde und in den im Folgenden vorge-
stellten SGM zur Vorhersage von verschiedenen Facetten des subjektiven Wohlbefindens 
stets gleich blieb, wird es in der folgenden Ergebnisdarstellung nicht weiter kommentiert.   
In Bezug auf die Vorhersage der Studienzufriedenheit ergab sich ein dem Zusammenhang 
zwischen SKK und BZK vergleichbarer Befund: Während zwischen SKK T1 und Studienzu-
friedenheit T2 ein negativer Pfad bestand, erwies sich die SKK T2 als positiver Prädiktor der 
Studienzufriedenheit T2 (Abbildung 41). Zudem erwies sich auch die BZK T1 als positiver 
Prädiktor der Studienzufriedenheit. Während in den Längsschnittdaten also – wie auch in Stu-
die 1 – die BZK T1 sowie die SKK T2 die Studienzufriedenheit zum Ende des Erhebungszeit-
raums vorhersagen konnten, kam in Studie 2 zudem die SKK T1 als Prädiktor hinzu. Die zu 
diesem SGM gehörenden Fit-Indizes sind in Tabelle 35 zu finden und als gut zu bezeichnen.  
Tabelle 35 






                                                 
16
 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 0.008 (1; .929); RMSEA = .000; NFI: 1.0; CFI =  1.0; AIC = 38.008.  
Studienzufriedenheit χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
Modell 4 0.083 (2; .960) .000 1.0 1.0 36.083 
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Vorhersage der Studienbelastung  
Abbildung 42 
Modell 4: Vorhersage der Studienbelastung am Ende des Untersuchungszeitraums durch die 











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.              entfernte, nicht signifikante Pfade. 
Für die Vorhersage der Studienbelastung zum Ende des Erhebungszeitraums erwies sich 
unter den untersuchten Variablen einzig die SKK T2 als Prädiktor, wobei eine hohe SKK mit 
einer als niedrig empfundenen Belastung einherging (Abbildung 42). Die zu diesem SGM 




Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Studienbelastung T2 durch SKK und BZK  
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 0.008 (1; .929); RMSEA = .000; NFI: 1.0; CFI =  1.0; AIC = 38.008.  
Studienbelastung χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 


















Vorhersage der Studienbindung  
Abbildung 43 
Modell 4: Vorhersage der Studienbindung am Ende des Untersuchungszeitraums durch die 











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.                entfernte, nicht signifikante Pfade. 
Für die Vorhersage der Studienbindung zum Ende des Erhebungszeitraums erwiesen sich 
sowohl die BZK T1 als auch die SKK T2 als Prädiktoren (Abbildung 43). Die zu diesem 





Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Studienbindung T2 durch SKK und BZK  
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 0.008 (1; .929); RMSEA = .000; NFI: 1.0; CFI =  1.0; AIC = 38.008.  
Studienbindung χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 



















Vorhersage der Lebenszufriedenheit  
Abbildung 44 
Modell 4: Vorhersage der Lebenszufriedenheit am Ende des Untersuchungszeitraums durch 











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.                entfernte, nicht signifikante Pfade. 
Für die Vorhersage der Lebenszufriedenheit am Ende des Erhebungszeitraums erwies sich 
von den untersuchten Variablen einzig die SKK T2 als Prädiktor, wobei eine hohe SKK mit 
einer hohen Lebenszufriedenheit einherging (Abbildung 44). Die zu diesem SGM gehörenden 




Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Lebenszufriedenheit T2 durch SKK und 
BZK  
 
Ergänzend wurde geprüft, ob SKK und BZK die Entwicklung des subjektiven Wohlbefin-
dens im Studienzeitraum vorhersagen konnten. Die SGM hierzu sind in Anhang B.5 zu fin-
den. Sie zeigen, dass in den längsschnittlichen Daten von Studie 2 alleine die Entwicklung der 
                                                 
19
 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 0.008 (1; .929); RMSEA = .000; NFI: 1.0; CFI =  1.0; AIC = 38.008.  
Lebenszufriedenheit χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 



















SKK die Entwicklung der verschiedenen Facetten des subjektiven Wohlbefindens vorhersa-
gen konnte.  
7.2.4  Diskussion  
7.2.4.1 Zusammenhang von beruflicher Zielklarheit und Selbstkonzeptklarheit  
In Bezug auf die über ein Jahr längsschnittlich erhobenen Daten von Studie 2 war erwartet 
worden, dass analog zu den Ergebnissen von Studie 1 die Entwicklung der SKK die der BZK 
würde vorhersagen können. Zunächst ließ sich jedoch mit Hilfe der SGM in den Daten von 
Studie 2 unerwarteterweise keinerlei Wechselwirkung in der Entwicklung von SKK und BZK 
nachweisen. Erst als ein zusätzlicher Pfad ins Modell integriert wurde, welcher einen direkten 
Einfluss des initialen Ausmaßes an SKK bzw. BZK auf die Entwicklung des jeweils anderen 
abbildete, konnte zumindest eine Vorhersage der BZK durch die SKK abgebildet werden. 
Bemerkenswerterweise wies der Pfad von der SKK T1 auf die BZK T2 jedoch ein negatives 
Vorzeichen auf, während der Pfad von der SKK T2 auf die BZK T2 ein positives Vorzeichen 
besaß.  
Auf den ersten Blick überraschte dieser Befund, da auf Grundlage des theoretischen Hin-
tergrunds ein durchweg positiver Zusammenhang zwischen SKK und BZK erwartet wurde. 
Eine mögliche Erklärung für das Ergebnis könnte darin liegen, dass die Teilnehmenden im 
Untersuchungszeitraum – welcher für die überwiegende Mehrzahl der Probanden mit der Zeit 
des Einfindens in die neue Situation als Studierende in eins fiel – inhaltliche Herausforderun-
gen und eventuell auch Korrekturen ihres Selbstkonzepts zu bewältigen hatten. Dies könnte 
beispielsweise dazu geführt haben, dass die Personen im Laufe des Untersuchungszeitraums 
eine Verschiebung im Fokus ihrer Selbstwahrnehmung vornahmen oder vielleicht sogar einen 
inhaltlichen Wandel in ihrem Selbstkonzept durchliefen. Diese Personen hätten vielleicht so-
wohl zum Anfang als auch zum Ende des Untersuchungszeitraums eine hohe SKK angege-
ben, obwohl die inhaltliche Gestaltung des Selbstkonzepts einem Wandel unterlag. Eventuell 
könnte eine erfolgreiche Bewältigung solcher Herausforderungen – d.h. die Beibehaltung oder 
Entwicklung eines klaren Selbstkonzepts im neuen Lebensraum – wie erwartet in einem posi-
tiven Zusammenhang mit der Entwicklung der BZK stehen. Falls jedoch im Laufe dieses Pro-
zess die Notwendigkeit zu einer Korrektur des ursprünglichen Selbstkonzepts eintrat – etwa 
angesichts von abweichenden neuen Informationen und Erfahrungen – könnte dies jedoch 
auch zu einem Verlust an Klarheit, gerade auch über die beruflichen Ziele, beigetragen haben. 
Eine mögliche Deutung besteht also darin, dass der Einfluss einer positiven Entwicklung von 
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SKK und BZK im Untersuchungszeitraum jeweils bereits im ursprünglichen Modell 4 abge-
bildet wurde (d.h. im Pfad von der SKK T2 auf die BZK T2). Der neue Pfad von der SKK T1 
auf die BZK T2 bildet dann eventuell jenen „Rest“ an Veränderung der SKK ab, welcher bis-
lang nicht im Modell enthalten war – dieser könnte beispielsweise durch einen Wechsel im 
Fokus des Selbstkonzepts oder inhaltliche Veränderungen bedingt gewesen sein. Eine ähnlich 
differenzierte Betrachtungsweise von unterschiedlichen Möglichkeiten einer Entwicklung der 
SKK schlug beispielsweise auch Styła (2015) vor, der untersuchte, inwiefern Veränderungen 
der SKK den Therapieerfolg bei Psychotherapiepatienten vorhersagen konnten. Hierbei zeigte 
sich, dass bei Patienten mit einer eher gesunden Persönlichkeitsstruktur ein linearer Anstieg 
an SKK einen guten Therapieerfolg vorhersagte. Bei Patienten hingegen, deren Selbstkonzept 
eine tiefergehende Dysfunktionalität aufwies, erwies sich ein V-förmiger Verlauf der SKK als 
Prädiktor für einen guten Therapieerfolg, da sich die notwendige Umstrukturierung des 
Selbstkonzepts im Laufe der Therapie auch in einem zeitweiligen Verlust an SKK ausdrückte, 
welcher sich aber langfristig als adaptiv erwies. In Bezug auf die in der vorliegenden Arbeit 
untersuchte studentische Stichprobe könnte ein vergleichbares Phänomen darin bestehen, dass 
bei einer hohen Passung von Selbstkonzept, persönlichen Zielen und äußerem Erleben eine 
Zunahme an SKK im Laufe des ersten Studienjahres die BZK – und wie im Folgenden noch 
zu sehen sein wird auch die Studienadaption und das Wohlbefinden – positiv vorhersagen 
konnte, während bei mangelnder initialer Passung eher eine Korrektur des Selbstkonzepts 
notwendig wurde, was die BZK negativ vorhersagte. Um die Gültigkeit dieses Erklärungsan-
satzes zu überprüfen, wäre es wünschenswert, in künftigen Studien die SKK und die wahrge-
nommene Passung von persönlichen Zielen und Erfahrungswelt wiederholt zu erfragen, um 
hierbei auch eventuelle Veränderungen differenzierter abbilden zu können. Dies zu erfassen 
wäre insbesondere in Zeiträumen interessant, in denen Menschen sich in neue Rollen einfin-
den müssen, beispielsweise beim Einstieg ins Studien- oder Berufsleben.  
Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass sich das Zusammenspiel von SKK und BZK 
als komplexer erwies, als ursprünglich angenommen. Dennoch war auch in Studie 2 ein posi-
tiver Zusammenhang zwischen einer Entwicklung der SKK und der BZK feststellbar. Zusätz-
lich zeigte sich hier ein schwacher Einfluss der Entwicklung der BZK auf die SKK, wobei 
sich jedoch jenes Modell, welches von einem Einfluss der SKK auf die BZK ausging, stets als 




7.2.4.2  Einfluss von Berufserfahrung und Studienerfolg auf Selbstkonzeptklarheit 
und berufliche Zielklarheit 
Da vermutet worden war, dass gerade die mehr oder weniger erfolgreiche Bewältigung der 
neuen Rollenherausforderungen einen Einfluss auf die Entwicklung von SKK und BZK haben 
sollte, wurden der Einfluss der beruflichen Erfahrung sowie des subjektiven Studienerfolgs 
hierauf untersucht.  
Entwicklung der Selbstkonzeptklarheit  
In Bezug auf die Entwicklung der SKK konnte kein messbarer Einfluss der beruflichen Er-
kundung vor oder während des Studiums festgestellt werden. Hierbei deuten die geringen β- 
Gewichte darauf hin, dass interessanterweise gerade die Valenz der gesammelten Erfahrungen 
für die SKK wenig Gewicht zu haben schien. Wenn überhaupt, schien vor allem das Sammeln 
neuer Erfahrungen an sich bedeutsam für die Entwicklung der SKK. Jedoch klärte beides kei-
nen bedeutsamen Anteil an Varianz auf. Es könnte jedoch sein, dass zumindest die bereits vor 
Studienbeginn gesammelte berufliche Erfahrung bereits in die Entwicklung der zu T1 berich-
teten SKK integriert worden war, sodass vielleicht auch aus diesem Grund keine zusätzliche 
Varianz durch die berufliche Erkundung aufgeklärt werden konnte.  
Anders sah es hinsichtlich des subjektiven Studienerfolgs aus, welcher einen positiven 
Prädiktor für die Entwicklung der SKK darstellte. Dies könnte ein Hinweis darauf sein, dass 
sich die Wahrnehmung, im Studium angekommen zu sein – was sich in hohem subjektivem 
Studienerfolg spiegeln könnte – wiederum positiv auf die Entwicklung der SKK auswirkte.  
Zudem konnte in einer schrittweisen Regression auch die Entwicklung der BZK die der 
SKK vorhersagen. Hierbei deutete sich sowohl im Regressionsmodell als auch in den dieses 
Verhältnis beschreibenden SGM ein dem bereits dargestellten Befund zum Einfluss der SKK 
auf die BZK vergleichbarer Zusammenhang an: Während die initiale BZK die Entwicklung 
der SKK negativ vorhersagte, war deren Entwicklung ein positiver Prädiktor für die SKK. 
Dies könnte bedeuten, dass eine Notwendigkeit zur Veränderung des Berufsziels die SKK 
negativ vorhersagte, während ein Gewinn an BZK in positivem Zusammenhang mit der Ent-




Entwicklung der beruflichen Zielklarheit 
In Bezug auf die Entwicklung der BZK hingegen erwiesen sich weder die berufliche Er-
kundung noch der subjektive Studienerfolg als relevant, hier schien unter den erhobenen Va-
riablen ausschließlich die SKK bedeutsam. Jedoch wäre auch hier gerade in Bezug auf die 
Rolle der beruflichen Erkundung zu fragen, ob deren Ergebnisse nicht vielleicht bereits in die 
beruflichen Vorstellungen und das Selbstkonzept integriert waren und somit implizit eine Rol-
le spielten, welche jedoch mit den zur Verfügung stehenden Instrumenten nicht abbildbar war.  
Zusammenfassend konnte in Bezug auf zusätzliche Prädiktoren lediglich die Bedeutung 
des subjektiven Studienerfolgs für die Entwicklung der SKK gezeigt werden, während für die 
Entwicklung der BZK keine neuen Prädiktoren jenseits der SKK bestätigt werden konnten.  
7.2.4.3  Zusammenhänge zwischen Zielrepräsentation, Selbstkonzeptklarheit und 
Wohlbefinden 
Ähnlich wie auch in Studie 1 erwiesen sich SKK und BZK als bedeutsame Prädiktoren für 
unterschiedliche Facetten des subjektiven Wohlbefindens. Da sich bereits erwiesen hatte, dass 
sich das Zusammenspiel von SKK und BZK in den Längsschnittdaten nur adäquat abbilden 
lies, wenn zusätzlich zum ursprünglichen Modell noch ein direkter Pfad von der SKK T1 auf 
die BZK T2 zugelassen wurde, wurde dieser Pfad in Modell 4 integriert. Eine mögliche Inter-
pretation des Befunds, dass die SKK T1 die BZK T2 im direkten Pfad negativ, vermittelt über 
die Entwicklung der SKK zu T2 jedoch positiv vorhersagte, wurde bereits unter 7.2.4.1 disku-
tiert. Das in Studie 1 entwickelte und in einem Zeitraum von zwölf Wochen gute bis akzep-
table Modell 4 zum Zusammenhang von SKK, BZK und subjektivem Wohlbefinden wies mit 
der beschriebenen Modifikation (d.h. dem Pfad von der SKK T1 auf die BZK T2) in Studie 2 
auch über einen Zeitraum von einem Jahr eine gute Passung an die Daten auf.  
Wie auch in Studie 1 wurde die Studienzufriedenheit durch die initiale BZK, nicht aber 
durch deren Entwicklung vorhergesagt. Zudem erwies sich auch die SKK als wichtiger Prä-
diktor für die Vorhersage der Studienzufriedenheit zum Ende des Erhebungszeitraums: Wäh-
rend die Entwicklung der SKK in positivem Zusammenhang mit der Studienzufriedenheit 
stand, war die SKK T1 zugleich ein negativer Prädiktor für die Studienzufriedenheit am Ende 
des Untersuchungszeitraums. Hier wäre eine ähnliche Erklärung denkbar, wie sie schon für 
das Verhältnis von SKK und BZK angeboten wurde: So wäre es möglich, dass ein Gewinn an 
SKK wie erwartet in einem positiven Zusammenhang mit der Studienzufriedenheit stand, 
während eine eventuelle Notwendigkeit zur Veränderung des Selbstkonzepts – gerade bei 
initial hoher SKK – sich eher negativ auf die Studienzufriedenheit auswirkte, insbesondere 
 158 
 
wenn solche Veränderungen durch mit dem bisherigen Selbstkonzept nicht übereinstimmende 
neue Erfahrungen bedingt gewesen sein sollten.  
Im Hinblick auf die Vorhersage der Studienbindung konnte der Befund von Studie 1 repli-
ziert werden: Die Studienbindung zum Ende des Messzeitraums wurde nicht nur durch die 
anfangs bestehende BZK, sondern auch durch die Entwicklung der SKK vorhergesagt, wobei 
eine hohe SKK mit einer hohen Studienbindung in Zusammenhang stand. Dies könnte darauf 
hindeuten, dass klare berufliche Ziele und ein klares Selbstkonzept es ermöglichen, sich ver-
bindlich für einen Studiengang zu entscheiden.  
Die Studienbelastung hingegen wurde wie auch in Studie 1 ausschließlich durch die SKK 
zu T2 vorhergesagt. Die Teilnehmenden, deren SKK sich im Studienzeitraum positiv entwi-
ckelte, berichteten über eine geringere wahrgenommene Studienbelastung. Dies stimmt bei-
spielsweise auch mit den Befunden von Schiller, Hammen und Shahar (2016) überein, welche 
israelische Studienanfänger über ihr erstes Studienjahr hinweg befragten und feststellten, dass 
die SKK die Entwicklung der psychischen Belastung vorhersagen konnte.  
Vergleichbares galt in der vorliegenden Studie für die Lebenszufriedenheit. Diese wurde 
ausschließlich durch die Entwicklung der aktuellen SKK vorhergesagt, wobei eine hohe SKK 
mit einer hohen Lebenszufriedenheit in Zusammenhang stand. 
Zusätzlich wurde analysiert, ob SKK und BZK nicht nur das Wohlbefinden zum Ende des 
Erhebungszeitraums, sondern auch die Entwicklung des Wohlbefindens im Messzeitraum 
vorhersagen können (Anhang B.5). Hierbei waren die Ergebnisse von Studie 1 und Studie 2 
vergleichbar: Auch in Studie 2 erwies sich die Entwicklung der SKK stets als Prädiktor für 
die Entwicklung der verschiedenen Facetten des subjektiven Wohlbefindens.  
Somit wurde auch in Studie 2 die Bedeutung von SKK und BZK für das subjektive Wohl-
befinden der teilnehmenden Studierenden bestätigt, wobei sich Unterschiede in deren Bezug 
zu verschiedenen Facetten des Wohlbefindens herauskristallisierten. Diese Unterschiede wer-
den in der abschließenden Diskussion thematisiert. Zusammenfassend erwies sich insbesonde-




8 Abschließende Diskussion 
8.1  Interventionen für Studierende mit noch unklaren beruflichen Zielen  
8.1.1  Berufliches Zieleffektivitätstraining 
Das in Studie 1 vorgestellte Zieleffektivitätstraining für noch unklare berufliche Ziele zeig-
te bei den Teilnehmenden keinerlei feststellbare Wirkung. Hierbei ließ sich nicht abschlie-
ßend klären, ob die ausbleibende Wirkung eher auf Konstruktionsmängel des entwickelten 
Trainings (z.B. zu hohe Komplexität), suboptimale organisatorische Bedingungen (zu wenig 
Bearbeitungszeit, Teilnehmende ohne echtes Reflexionsanliegen), mangelnde Passung zwi-
schen Trainingsform und Inhalt (berufliche Ziele) oder weitere, noch unbekannte Faktoren 
zurückzuführen war. Aufgrund der vorgestellten Ergebnisse wäre es jedoch denkbar, dass es 
bei künftigen Interventionen zur Unterstützung Studierender bei der Auseinandersetzung mit 
ihren beruflichen Zielen – zumindest wenn es sich um noch wenig klare Ziele handelt – güns-
tiger sein könnte, weniger eine direkte Auseinandersetzung mit dem Ziel als vielmehr den 
indirekten Weg über eine verstärkte Selbsterkundung zu wählen.  
8.1.2  Förderung der Selbstkonzeptklarheit 
Eine Steigerung der SKK konnte – im Gegensatz beispielsweise zur beruflichen Erkun-
dung – eine Steigerung der BZK vorhersagen. Dieses Ergebnis steht im Kontrast zu 
Hapkemeyer (2012), welche gerade die Rolle der beruflichen Erkundung für die Entwicklung 
einer hohen BZK betonte. Die Replizierbarkeit des in dieser Arbeit vorgestellten Befunds 
vorausgesetzt, könnte jedoch ein wichtiger erster Schritt – gerade für sich ihres beruflichen 
Ziels noch eher unklare Studierende – darin bestehen, dass diese Studierenden ein klareres 
Bild von sich selbst gewinnen müssen, aus dem heraus auch klare und verbindliche Ziele ge-
setzt werden können. So geben die hier vorgelegten Studien einen Hinweis darauf, dass zu-
mindest in einem frühen Stadium der Berufsfindung vielfältige Angebote zur Selbsterkun-
dung und zur Festigung des Selbstbilds eine bedeutsame Rolle spielen könnten. Hierbei soll 
Selbsterkundung jedoch nicht im Sinne von ruminativem Nachgrübeln über sich selbst ver-
standen werden (wofür beispielsweise Csank und Conway (2004) sowie Schiller et al. (2016) 
einen negativer Einfluss auf die SKK berichteten, vgl. Abschnitt 3.2.2), sondern vielmehr im 
Sinne von Sammeln neuer Rollenerfahrungen oder auch in der Ordnung und Vergegenwärti-
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gung bereits gesammelter Erfahrungen. So diskutieren beispielsweise auch Guerrettaz und 
Arkin (2016) die Möglichkeit, dass gut zugängliche und konsistente Informationen über die 
eigene Person die SKK stärken können. Als ein erster Ansatz, um das Sammeln von relevan-
ten Rollenerfahrungen möglich zu machen, scheinen berufsnahe Praktika oder Ehrenämter 
naheliegend. Bemerkenswerterweise zeigte in den vorliegenden Daten jedoch die berufliche 
Erkundung weder einen feststellbaren Einfluss auf die SKK, noch auf die BZK. Dies steht wie 
beschrieben im Kontrast zu den Ergebnissen von Hapkemeyer (2012), deckt sich jedoch weit-
gehend mit den Befunden von Kähler (2010). Auch Kähler (2010) hatte – entgegen ihren An-
nahmen – nur geringe oder keine Effekte der beruflichen Erkundung von Studierenden auf die 
BZK festgestellt, wobei sich weder vor Studienbeginn noch während des Studiums in ver-
schiedenen relevanten Tätigkeitsfeldern gesammelte berufliche Erfahrungen substantiell auf 
die BZK auswirkten. Hier wäre es möglich, dass sowohl bei Kähler (2010) als auch in der 
vorliegenden Arbeit die verwendeten Erhebungsmethoden die berufliche Erkundung nicht gut 
abbilden konnten, oder aber dass vielleicht vergleichbare Vorerfahrungen bereits ins Selbst-
bild und die beruflichen Zielvorstellungen der Teilnehmenden integriert waren, sodass durch 
im Studienzeitraum neu gesammelte Erfahrungen keine darstellbaren Veränderungen mehr 
erzielt werden konnten. Andererseits wäre es aber auch möglich, dass die Integration neuer 
Erfahrungen in das eigene Selbstkonzept eine so komplexe Herausforderung darstellt, dass 
auch von positiven Erfahrungen nicht in jedem Fall unmittelbar positive Effekte auf die SKK 
zu erwarten sind, etwa wenn das Umfeld der Person zwar positive Rückmeldungen gibt, deren 
Integration jedoch gleichzeitig eine Adaption des Selbstbilds erfordert. So konnte beispiels-
weise zwar gezeigt werden, dass der Verlust eines bedeutsamen Bereichs des Selbsterlebens 
(z.B. eines bedeutsamen Arbeitsplatzes) zu einem Absinken der SKK führt (Light & Visser, 
2012; McIntyre et al., 2014) – der Eintritt in eine solche Rolle hingegen führte nicht unmittel-
bar zu einem Anstieg der SKK. Dies spricht dafür, dass alleine das Sammeln von relevanten 
Erfahrungen noch nicht unbedingt zu einer Steigerung der SKK beiträgt, sondern dass die Art 
ihrer Verarbeitung hierbei eine wichtige Rolle spielt.  
Da auch in der vorliegenden Studie die berufliche Erkundung keinen abbildbaren Effekt 
auf die Entwicklung von SKK und BZK hatte, erscheint die Suche nach weiteren Möglichkei-
ten zur Förderung der SKK – und somit implizit auch der BZK – wünschenswert. Da die vor-
gestellten Ergebnisse darauf hinweisen, dass ein Gewinn an Klarheit über die eigene Person 
das Setzen beruflicher Ziele begünstigen kann, scheint die Förderung eines klaren Selbstkon-
zepts auch ein Ansatzpunkt zur Unterstützung junger Erwachsener auf dem Weg zu einer be-
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ruflichen Perspektive zu sein. Hierbei erscheinen vor allem zwei Wege zur Unterstützung der 
Entwicklung eines klaren Selbstkonzepts möglich: Zum einen ein eher impliziter Förderan-
satz, indem ein hierzu förderliches universitäres Umfeld geschaffen wird. Zum anderen wäre 
ein expliziter Förderansatz denkbar, indem Studierende zu einer adaptiven Form der Selbs-
treflexion und somit zu einer besseren Nutzung der vielfältigen Erfahrungen im Rahmen des 
Studiums angeleitet werden.  
Gestaltung eines Umfelds, dass die Entwicklung von Selbstkonzeptklarheit unterstützt 
Geht man von einer bedeutsamen Rolle eines klaren Selbstkonzepts im Berufsfindungspro-
zess aus, sind hier nicht nur spezifische Beratungseinrichtungen gefragt, sondern vielmehr 
sollte die Unterstützung der Entwicklung eines klaren Selbstkonzepts auch ein Anliegen von 
Schulen und Universitäten sein. So könnten Universitäten die Persönlichkeitsentwicklung als 
wichtiges Anliegen mehr mit in den Blick nehmen und umfassender im universitären Alltag 
anstreben.  
So verhandeln Pizzolato und Olson (2016) unter dem Stichwort self-authorship (vgl. Bax-
ter Magolda, 2008) u.a. die Entwicklung einer „inneren Stimme“ welche die eigenen Werte, 
Überzeugungen und Ziele kennt und vertritt. Sie beschreiben, dass Studierende diese innere 
Stimme vor allem dann entwickeln, wenn sie nicht einfach nur vorgegebene Inhalte und Mei-
nungen lernen und übernehmen, sondern wenn sie sich aktiv mit verschiedenen Positionen 
und Sichtweisen auseinandersetzen. So könnte gerade eine universitäre Kultur, welche Raum 
und Anreize für einen intensiven Austausch schafft, auch die Entwicklung des Selbstkonzepts 
fördern. In diesem Sinne sind auch universitäre Aktivitäten, welche nicht unmittelbar auf das 
Lernen von festen Inhalten abzielen, sondern beispielsweise zum Abwägen kontroverser und 
komplexer Positionen anregen, zur Entwicklung des Selbstkonzepts nützlich (vgl. das ent-




Anregung einer adaptiven Selbstreflexion  
Neben Überlegungen, ob vielleicht das universitäre Umfeld die Entwicklung eines klaren 
Selbstkonzepts gezielter herausfordern und unterstützten könnte, wäre es auch wünschens-
wert, konkretere Maßnahmen zur Unterstützung Einzelner zu entwickeln.  
Ein Ansatz hierzu könnte in der Anleitung Studierender bei der Einordnung und Strukturie-
rung ihrer vielfältigen Erfahrungen in verschiedenen Kontexten und Aufgabenstellungen lie-
gen. So beschreiben Guadagno und Burger (2007; vgl. Abschnitt 3.1.3), dass eine hohe SKK 
auch durch die geordnete Verfügbarkeit von selbstbezogenen Informationen entstehen kann. 
Geht man davon aus, dass Studierende ohnehin in vielfältigen Lebenskontexten stehen, wel-
che ihnen diverse, teilweise unausgeschöpfte Optionen zur Selbsterkundung bieten, könnte 
ein vielversprechender Ansatz zur Intervention bei niedriger SKK vielleicht darin bestehen, 
diese Personen zu einer geordneten Selbstreflexion anzuleiten. So konnte beispielsweise die 
SKK von Versuchspersonen erhöht werden, indem sie angewiesen wurden, sich auf zugängli-
che und unzweideutige Aspekte ihres Selbstbilds zu fokussieren (Guerrettaz & Arkin, 2016). 
Ein praktischer Ansatz, eine solche geordnete Selbstreflexion anzuleiten, könnte bei-
spielsweise darin bestehen, Teilnehmende über einige Zeit und verschiedene Kontexte hinweg 
notieren zu lassen, welche Erfahrungen sie in Bezug auf eigene Stärken und Präferenzen ma-
chen. So könnte ein Arbeitsauftrag lauten, Tagebuch über alltägliche Erfolgserlebnisse („Was 
ist dir diese Woche gut gelungen?“) und Wohlfühlmomente („In welchen Situationen hast du 
dich diese Woche besonders wohlgefühlt?“) führen zu lassen, um individuelle Stärken und 
Präferenzen zu verdeutlichen. Eine solche Selbstreflexion könnte sich sowohl auf den Alltag 
als auch beispielsweise auf Momente beruflicher Erkundung beziehen (z. B. „Welche Aufga-
ben fielen dir im Praktikum eher leicht?“, „Bei welchen Aufgaben hast du dich besonders 
wohl gefühlt“?). Dies könnte nicht nur der Förderung der SKK dienen, sondern auch einen 
direkten Einfluss auf die BZK nehmen. So beschreibt auch Hapkemeyer (2012) die Selbster-
kundung von Interessen und Fähigkeiten als einen förderlichen Einflussfaktor für die Ent-
wicklung einer hohen BZK. 
Für die Annahme, dass die bewusste Wahrnehmung eigener Präferenzen und Stärken – 
beispielsweise in Form von Erfolgserlebnissen – einen positiven Einfluss auf die SKK haben 
könnte, spricht auch die in dieser Arbeit gezeigte Rolle des subjektiv wahrgenommenen Stu-
dienerfolgs, welcher einen positiven Prädiktor für die Entwicklung der SKK darstellte. Dies 
würde zudem dafür sprechen, dass auch „traditionelle“ Instrumente der Studierendenberatung 
und Studierendenunterstützung, welche Studierenden dabei helfen sollen, besser im Studium 
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anzukommen und studienbezogene Erfolge zu erleben, indirekt – über die Unterstützung der 
Entwicklung einer hohen SKK – langfristig die Entwicklung von klaren Berufszielen begüns-
tigen können. Diese Möglichkeit sollte empirisch überprüft werden, und könnte den Wert 
solcher Beratungsmöglichkeiten noch zusätzlich unterstreichen. Zugleich könnte es den Fokus 
in der Beratung von Personen mit noch unklaren beruflichen Zielen beeinflussen, wenn erwie-
sen wäre, dass neben der Möglichkeit, direkt über Berufswünsche und -ziele nachzudenken, 
auch der sinnvolle Umweg der Selbsterkundung besteht. Dies könnte eine solche Selbster-
kundung in diesem Kontext auch aufwerten, wenn sie nämlich nicht mehr als Umweg, son-
dern vielmehr als ein alternativer Weg zu einem klaren, verbindlich angestrebten beruflichen 
Ziel gelten könnte. Ob hier jedoch tatsächlich ein belastbarer und vor allem nutzbarer Zu-
sammenhang besteht, müsste in weiteren Studien erkundet werden.  
Anwendbarkeit auf weitere Personenkreise im Rahmen der beruflichen Orientierung 
Das hier beschrieben Verhältnis von SKK und beruflichen Zielen könnte auch über den 
Hochschulkontext hinaus bedenkenswert sein. So zeigten beispielsweise Heine, Spangenberg 
und Willich (2007) bei Schülern kurz vor Verlassen der Schule einen erheblichen Beratungs-
bedarf hinsichtlich ihrer beruflichen Zielsetzung auf. Die traditionellen Methoden zur berufli-
chen Beratung werden hinsichtlich ihrer Effizienz jedoch kontrovers diskutiert, wobei für 
manche der üblichen Berufsbildungsangebote (z.B. das Berufsinformationszentrum BIZ der 
Bundesagentur für Arbeit) nur sehr eingeschränkt Evaluationen zu deren faktischer Wirksam-
keit verfügbar sind. Die geringe Quote an zufriedenen BIZ-Besuchern
20
 sowie die Ergebnisse 
von Voigt (2012), welche den gängigen Berufsinformations- und Berufswahlangeboten eine 
eher bescheidene Wirksamkeit attestieren, deuten jedoch darauf hin, dass hier noch Optimie-
rungspotential besteht.
 
Zugleich weist Voigt (2012) nach umfangreicher Analyse darauf hin, 
dass derlei Berufswahlprozesse weniger durch punktuelle Informationsveranstaltungen för-
derbar sind, sondern dass hier vor allem eine langfristige Entwicklung zu begleiten ist. Hier-
bei wird auch die Bedeutung der Entwicklung eines klaren Selbstkonzepts zur Erlangung der 
Berufswahlreife aufgezeigt.  
Dies könnte dafür sprechen, dass es nicht nur bei Studierenden, sondern auch in anderen 
Altersgruppen sinnvoll sein könnte, zunächst die Entwicklung des Selbstkonzepts, d.h. die 
Kenntnis eigener Interessen, Fähigkeiten, Ziele, Werte und Wünsche, zu fördern, ehe diese 
                                                 
20
 Laut Hess, Steinwede, Schröder und Smid (2005) bewerteten nur rund 40 % der Nutzer des Jahres 2004 ih-
ren BIZ-Besuch positiv. Beinke (2012) sowie Saniter und Siedler (2014) hingegen kamen zu deutlich positiveren 
Bewertungen des BIZ. 
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Personen sich sinnvoll für ein Berufsfeld entscheiden können. Wenn also traditionelle Instru-
mente der beruflichen Orientierung zumindest bei den noch wenig Orientierten eher schlecht 
greifen und auch Praktika nicht immer den erwünschten Nutzen zeigen, wäre eventuell eine 
Umgestaltung im Sinne einer fokussierten Begleitung der Reifung des Selbstkonzepts eine 
sinnvolle Alternative. Auch hier ist denkbar, dass es hilfreich sein könnte, zunächst eine Klä-
rung des Selbstkonzepts in den Vordergrund zu rücken, anstatt direkt mögliche Berufsziele zu 
fokussieren.  
Zusammenfassung  
Die Ergebnisse dieser Arbeit legen es nahe, dass eine Beratung im Hinblick auf konkrete 
Ziele vor allem bei relativ hoher SKK aussichtsreich scheint. Wenn eine Person sich jedoch 
über sich selbst noch wenig im Klaren ist, wäre zunächst eine verbesserte Selbstkenntnis an-
zustreben, um sich überhaupt passende und verbindliche Ziele setzten zu können: Die Frage 
wer ich bin, was ich kann und wie ich leben möchte sollte vor der Frage nach einem konkre-
ten beruflichen Ziel gestellt werden. 
8.2 Zusammenhang von Selbstkonzeptklarheit und Zielwahrnehmung  
Wie soeben diskutiert wurde, bestand ein eher einseitiger Zusammenhang zwischen SKK 
und BZK, wobei vor allem die SKK die Entwicklung der Wahrnehmung des beruflichen Ziels 
vorhersagen konnte. In der Gesamtschau aller Ergebnisse erwies sich dieser Zusammenhang 
jedoch als deutlich komplexer als zunächst erwartet und scheint in seiner Ausprägung nicht 
zuletzt auch vom beobachteten Zeitraum abzuhängen. 
Wurde jeweils ein eher kurzer Zeitraum analysiert, sagte die Veränderung der SKK die der 
Zielwahrnehmung direkt und positiv vorher. Über längere Zeiträume gab es diesen direkten, 
positiven Pfad zwar weiterhin, jedoch ergänzt um einen negativen Pfad von der initialen SKK 
auf die aktuelle Zielwahrnehmung. Während also im kurzen Zeitraum von wenigen Wochen 
eine Veränderung der SKK direkt die Entwicklung der BZK vorhersagte, gab es im Einjah-
reszeitraum zusätzlich einen negativen Pfad von der ursprünglichen SKK auf die aktuelle 
BZK. Als Deutungsmöglichkeit hierzu war in Abschnitt 7.2.4.1 eine Fokusverschiebung oder 
Veränderung im Selbstbild im untersuchten Zeitraum diskutiert worden. Hierbei wurde ange-
nommen, dass eine Steigerung der SKK in einem positiven, eine Notwendigkeit zur Anpas-
sung des Selbstkonzepts jedoch in einem negativen Verhältnis zur Entwicklung der Zielwahr-
nehmung stand. Für diese These könnten auch die je nach Länge des Untersuchungszeitraums 
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unterschiedlichen Zusammenhänge sprechen, da eine echte Veränderung oder Fokusverschie-
bung im Selbstbild vermutlich zumeist so viel Zeit in Anspruch nimmt, dass diese nur über 
mehrere Monate, nicht jedoch innerhalb weniger Wochen relevant und abbildbar würden. 
Entsprechend klärte in den Datensätzen, welche nur wenige Wochen umfassten, ein entspre-
chend eingefügter Pfad keine zusätzliche Varianz auf. In jenem Datensatz jedoch, welcher 
einen mittleren Zeitraum (drei Monate) abdeckte, deutete sich der direkte, negative Pfad von 
der SKK T1 auf die BZK T2 bereits an. Im letzten Datensatz, welcher längsschnittliche Daten 
über ein Jahr umfasste, erwies sich dieser zusätzliche Pfad als hoch signifikant und unerläss-
lich für die Modellpassung. Dies könnte dafür sprechen, dass über einen längeren Zeitraum 
gesehen die Notwendigkeit zu einer Anpassung des Selbstkonzepts die BZK negativ vorher-
sagte, während ein Gewinn an SKK sich wiederum positiv auf die BZK auswirkte. Zudem 
erwies sich ein Anstieg an SKK nicht nur als positiver Prädiktor für die Entwicklung der 
BZK: Auch die Zielbindung und die wahrgenommene Zieleffektivität konnten durch die Ent-
wicklung der SKK positiv vorher gesagt werden. Somit stimmen die in dieser Arbeit vorge-
stellten Ergebnisse insgesamt mit dem in Abschnitt 4 vorgestellten theoretischen Hintergrund 
überein, da bei den Studienteilnehmenden eine hohe SKK das effektive Setzen und Verfolgen 
von persönlichen Zielen zu begünstigen schien. Wenn es also um die Frage geht, wie Studie-
rende bei der Verfolgung beruflicher Ziele unterstützt werden können, scheint – wie bereits in 
Abschnitt 8.1.2 diskutiert – ein möglicher Ansatz darin zu bestehen, die Entwicklung einer 
hohen SKK zu fördern. 
8.3  Zusammenhang von Selbstkonzeptklarheit, beruflicher Zielklarheit   
 und subjektivem Wohlbefinden  
In Bezug auf das Verhältnis von SKK, BZK und subjektivem Wohlbefinden wurden je 
nach untersuchter Facette des Wohlbefindens – d.h. Studienzufriedenheit, Studienbelastung, 
Studienbindung und Lebenszufriedenheit – verschiedene Beziehungen gefunden. 
Wie auch von Braun und Lang (2004) berichtet (vgl. auch Hiemisch et al. 2005), erwies 
sich die BZK als Prädiktor für die Studienzufriedenheit. Dies galt auch für die Studienbin-
dung. Wie zufrieden die Studierenden mit ihrem Studiengang und dessen Inhalten waren und 
wie verbindlich sie entschlossen waren, diesen Studiengang zu bewältigen, wurde also bereits 
durch ihre initiale BZK vorhergesagt. Dies könnte z.B. dadurch begründet sein, dass ein kla-
res und passendes berufliches Ziel den Studieninhalten Sinn und Bedeutung verleihen kann. 
Neben der BZK erwies sich zudem auch die SKK als Prädiktor von Studienzufriedenheit und 
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Studienbindung. Auch hier trat der bereits beschriebene Zusammenhang auf: Die initiale SKK 
stellte einen negativen, die Entwicklung der SKK hingegen einen positiven Prädiktor von 
Studienzufriedenheit und Studienbindung dar. Eine mögliche Deutung bestand auch hier da-
rin, dass eine Notwendigkeit zur Veränderung des Selbstkonzepts sich nicht nur negativ auf 
die BZK, sondern genauso auch auf die Studienzufriedenheit und die Studienbindung aus-
wirkte. Dies könnte insbesondere dann der Fall gewesen sein, wenn solche Veränderungen 
durch vom bisherigen Selbstkonzept abweichende Erfahrungen im Rahmen des Studiums 
ausgelöst wurden. Die Entwicklung einer hohen SKK hingegen sagte Studienzufriedenheit 
und Studienbindung positiv vorher – dies könnte aufgetreten sein, wenn beispielsweise im 
Untersuchungszeitraum bestätigende und mit dem Selbstbild kongruente Erfahrungen ge-
macht wurden, wodurch die SKK gestiegen und der Eindruck entstanden sein könnte, dass der 
gegenwärtige Studiengang und das angestrebte berufliche Ziel zur jeweiligen Person und de-
ren Wünschen passten. In Übereinstimmung mit dieser Überlegung sagte die Entwicklung der 
SKK in beiden vorgestellten Studien nicht nur das absolute Ausmaß an Studienzufriedenheit 
und Studienbindung zum letzten Messzeitpunkt, sondern auch deren Entwicklung im Studien-
zeitraum vorher. Die beiden ersten Facetten des Wohlbefindens – Studienbindung und Studi-
enzufriedenheit – könnten sich somit auf die wahrgenommene Passung zwischen eigener Per-
son, Studium und durch die Studienwahl angestrebtem Berufsziel beziehen und daher in be-
sonders engem Verhältnis zu BZK und SKK stehen.  
Die wahrgenommene Belastung im Studium sowie die Lebenszufriedenheit hingegen wur-
den alleine durch die Entwicklung der SKK vorhergesagt. Dies galt sowohl für die Vorhersa-
ge der Messwerte zum Studienende, als auch für die Entwicklung dieser beiden Facetten des 
Wohlbefindens im Erhebungszeitraum. Dieses Ergebnis passt zu den in Abschnitt 3.1.2 vor-
gestellten Befunden, welche darauf hinweisen, dass eine hohe SKK gerade im Angesicht von 
Stressoren eine resilienzfördernde Ressource sein kann (z.B. Lee-Flynn et al. 2011). So könn-
te – wie in Abschnitt 3.2.1 dargelegt – ein klares Selbstkonzept sowohl eine Richtschnur bie-
ten, anhand derer neue Erlebnisse eingeordnet werden können, als auch helfen, zur eigenen 
Person passende Entscheidungen zu treffen sowie sich durch unerwartete oder unerwünschte 
Informationen oder Erlebnisse weniger schnell aus der Bahn werfen zu lassen. Da eine hohe 
SKK niedrige Belastung und auch eine hohe Lebenszufriedenheit vorhersagte, scheint die 
Entwicklung einer hohen SKK gerade auch im Hinblick auf das Stresserleben und das allge-
meine Wohlbefinden von Studierenden wünschenswert. 
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Insgesamt erwies sich also die BZK in den Fällen als sinnvoller Prädiktor, in denen sich 
die Fragen nach dem subjektiven Wohlbefinden eng auf Studien- und Berufsziele bezogen. 
Daneben war jedoch die SKK stets ein wichtiger Prädiktor für das studienbezogene sowie für 
das allgemeine Wohlbefinden. Hieraus folgt, dass es ein nützlicher Ansatzpunkt sein könnte, 
Studierenden bei der Entwicklung eines klaren Selbstkonzepts zu unterstützen, wenn man ihr 
studienbezogenes und allgemeines Wohlbefinden fördern möchte. Somit scheint es zur Unter-
stützung von Studierenden – in Bezug auf ihre berufliche Zielklarheit, die langfristige Verfol-
gung ihrer beruflichen Ziele und auf ihre Studienanpassung, aber auch für ihr allgemeines 
Wohlbefinden – wünschenswert, sie in der Entwicklung eines klaren Selbstkonzepts zu unter-
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Anhang A: Zieleffektivitätstraining für unklare berufliche Ziele 
Zieleffektivitätstraining für unklare berufliche Ziele: Trainingsphase 1 
(Text 1.1) Die beruflichen Ziele von Studierenden sind sowohl in ihrem Inhalt als auch in 
ihrer Deutlichkeit sehr verschieden. Im Folgenden möchten wir dich über deine langfristigen 
beruflichen Ziele befragen.  
Die Bearbeitung dieses Fragebogens ist möglich, wenn du noch eher abstrakte Zielvorstel-
lungen hast, aber auch, wenn du bereits konkrete Vorstellungen von deinen beruflichen Zie-
len angeben kannst. Es geht hierbei um deine längerfristigen, übergeordneten Ziele.  
Diese solltest du dir nun möglichst plastisch vor Augen führen. Hierbei sollen dir die folgen-
den Fragen helfen.  
Zunächst geht es darum, die Attraktivität verschiedener Arbeitsfelder zu bewerten.  
(Frage 1.1) Wie attraktiv sind die folgenden Arbeitsfelder für dich?   
  (Bitte je eine der 5 Optionen ankreuzen) 
 unbekannt unattraktiv neutral attraktiv mein Be-
rufsziel 
Beratung (Familien)      
Beratung (Sonstige)      
Diagnostik (Eignungsdiagnostik)      
Diagnostik (Gutachterliche Tätigkeit)      
Forensische Psychologie      
Gesundheitsberatung und Prävention      
Neuropsychologie      
Schulpsychologie      
Sportpsychologie      
Therapie (tiefenpsychologisch oder 
analytisch) 
     
Therapie (Verhaltenstherapie)      
Therapie (Sonstige)      
Wirtschaft (Organisationsberatung)      
Wirtschaft (Personalentwicklung)      
Wirtschaft (Sonstige)      
Wissenschaftliches Arbeiten      
Sonstiges:       
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(Text 1.2) Nun folgen einige Fragen zu deinen beruflichen Zielen und Wünschen. Bitte nimm 
dir für die Beantwortung der folgenden Fragen etwas Zeit und schreibe zu jeder Frage einige 
Sätze.  
(Frage 1.2) Welche Qualitäten sind dir bei einem Beruf wichtig? Was macht einen Beruf in 























(Text 1.3) Dir sollten nun ein oder mehrere potentiell attraktive berufliche Ziele vor Augen 
stehen. Diese Ziele können eher abstrakt (z.B. „ich will mit Fremdsprachen arbeiten“) oder 
auch konkret sein, wenn du bereits eine genaue Vorstellung von deinem angestrebten Ar-
beitsfeld hast (z.B. „ich möchte bei einem Verlag als Übersetzer/in für spanische Literatur 
arbeiten“).  
(Frage 1.5) Zusammenfassend möchten wir dich nun bitten, deine wichtigsten beruflichen 
Wünsche und Ziele in Stichpunkten zusammenzufassen.  
 
 









(Frage 1.6) Unten siehst du einen Kreis. In diesen sollst du nun deine von dir soeben ge-
nannten langfristigen beruflichen Ziele und Wünsche eintragen.  
Falls dir nur ein Ziel oder Wunsch eingefallen ist, dann nimmt dieses den ganzen Kreis ein. 
Falls dir mehrere berufliche Ziele eingefallen sind, dann trage alle genannten Ziele in den 
Kreis ein, wobei die zu den Zielen gehörenden „Kuchenstücke“ je nach Wichtigkeit des Ziels 
unterschiedlich groß ausfallen können. Je wichtiger dir das jeweilige Ziel ist, desto größer 











Nachdem du alle deine langfristigen beruflichen Ziele und Wünsche in den „Kuchen“ einge-
tragen hast, wähle nun bitte das größte Stück des „Kuchens“ aus. Da dir dieses Ziel im Mo-
ment besonders wichtig ist, bitten wir darum, dass du dich im Folgenden näher damit be-
schäftigst. Um dieses Ziel festzuhalten, notiere es bitte noch einmal.  
 




(Text 1.4) Bitte notiere dieses Ziel jetzt auf der gelben Karteikarte, damit du es bei Bedarf 
noch einmal anschauen kannst.  
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(Frage 1.8) Wir möchten dich nun zu einem kleinen Gedankenexperiment einladen.  
Bitte beschreibe in ein paar Sätzen, wie du dir dein Leben vorstellst, wenn du dein langfristi-
ges berufliches Ziel erreichen würdest.  














(Frage 1.9) War es dir gerade möglich, dich in Gedanken in eine Zukunft hinein zu verset-
zen, in der du dein Ziel erreicht hast?    
Ich konnte mich in dieses Szenario     …     hineinversetzen   
gar nicht                     sehr gut  
 
Ich konnte mir meine Gefühle, wenn ich mein Ziel erreiche     …     vorstellen  
gar nicht                     sehr gut  
 
War die Aufgabe, dir deine berufliche Zukunft vorzustellen und zu beschreiben, angenehm 
für dich?   
unangenehm                     angenehm   
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(Text 1.5) Um langfristige Ziele zu erreichen, müssen wir oft viele kleine Schritte auf dem 
Weg dahin gehen. 
Wir setzten uns also viele kurzfristige „Zwischenziele“, die auf dem Weg hin zu unseren 
langfristigen Zielen wichtig sind. Ein Beispiel hierfür wäre: „Ich nehme Sprachunterricht, 
weil ich einmal für eine bestimmte Zeit im Ausland leben möchte“.  
Diese Zwischenziele können je nach Detailliertheit der bisher bestehenden Zielvorstellungen bei-
spielsweise 
- im Erwerb von Informationen über verschiedene Berufsfelder  
- im Erwerb von bestimmten Kompetenzen oder Kompetenznachweisen  
- im Erwerb bzw. der Erprobung von zielbezogenen Erfahrungen bestehen  
 
Berufsbezogene Zwischenziele können sich also sowohl mit der Frage beschäftigen, wie die 
eigenen Wüsche und Ziele in ein konkretes Berufsziel umgesetzt werden können, als auch 
mit der Frage, wie die Annäherung an dieses Ziel gelingen kann.  
Überlege dir jetzt, welche Zwischenziele für dich wichtig sind, um dein langfristiges berufli-
ches Ziel zu erreichen (gelbe Karte). Bitte achte darauf, dass diese Zwischenziele konkrete, 
von dir umsetzbare Handlungen beinhalten (z.B. Sprachunterricht nehmen). 
 
(Frage 1.10) Bitte nenne nun Zwischenziele auf dem Weg zur Umsetzung deiner berufli-
chen Wünsche und Ziele. 
 
 








(Frage 1.11) Bitte ordne nun auch den gerade genannten Zwischenzielen, je nach persönli-












Welches sind die größten Stücke?  
(Frage 1.12) Wähle nun mit Hilfe des „Zielkuchens“ zwei für dich besonders wichtige Zwi-
schenziele aus, die bei der Verfolgung deines langfristigen Ziels zum Tragen kommen.  
 
 
1. Um mein langfristiges Ziel zu erreichen, ist es wichtig, dass ich   
 
          ______________________________________________________________________________ 
 
2. Um mein langfristiges Ziel zu erreichen, ist es außerdem wichtig, dass ich  
 




(Text 1.6) Bitte notiere diese beiden Zwischenziele mit Nummer (1. und 2.) jeweils auf ei-
ner grünen Karteikarte und lege diese vor dich. Im Folgenden werden diese Zwischenziele 
wiederholt eine Rolle spielen. 
(Frage 1.13) Beschreibe anschließend, inwiefern diese Zwischenziele für dein langfristiges 
Ziel nützlich sind. Dies könnte beispielsweise der Fall sein, wenn du dich durch einen ab-
solvierten Sprachkurs bei einem späteren Auslandsaufenthalt besser verständigen kannst. 
 
 

















(Text 1.7) Nachdem du zwei Zwischenziele beschrieben hast, bitten wir dich, dir nun positive 
Begleiterscheinungen vorzustellen, die sich für dich ergeben, während du etwas für die Er-
reichung deiner Zwischenziele tust. Positive Begleiterscheinungen treten oft schon während 
der Arbeit an einem Ziel auf. Beim Sprachunterricht könnten positive Effekte der Zielverfol-
gung beispielsweise das Kennenlernen netter Leute oder Freude am Lernen sein.  
Stelle dir hierzu die Situation konkret vor, in der du deine Zwischenziele verfolgst. 
(Frage 1.14) Welche positiven Begleiterscheinungen werden sich für dich ergeben, wäh-
rend du auf die Verwirklichung deiner Zwischenziele hinarbeitest?  
 















(Text 1.8) Nicht immer lassen sich Ziele ohne Schwierigkeiten und Hindernisse erreichen. Es 
treten oftmals Probleme und Hürden auf, die es schwierig machen das Ziel zu verfolgen. Die-
se negativen Begleiterscheinungen oder Schattenseiten der Zielverfolgung können zum 
Beispiel der Verzicht auf angenehmere Tätigkeiten (wie Freizeit, Sport o.ä.) oder Beschäfti-
gung mit unangenehmen Dingen (wie Lernen, Stress, Belastung, Angst, o. Ä.) sein.  
(Frage 1.15) Welche negativen Begleiterscheinungen oder  „Schattenseiten“ können dir 
während der Verfolgung deiner Zwischenziele begegnen? Bitte nenne für jedes Zwischen-
ziel ein oder zwei Schattenseiten. 
 
 
„Schattenseiten“, die mir bei der Verfolgung meines ersten Zwischenziels begegnen können, sind:  
 
1.    _______________________________________________________________________________ 
2.    _______________________________________________________________________________ 
 
„Schattenseiten“, die mir bei der Verfolgung meines zweiten Zwischenziels begegnen können:  
 
1.    _______________________________________________________________________________ 







(Text 1.9) Auch wenn dir diese Schattenseiten bei der Umsetzung deiner Ziele begegnen 
können, gibt es Möglichkeiten ihnen entgegenzuwirken. Eine Möglichkeit wäre, diesen 
Schattenseiten etwas Positives entgegen zu setzten und sie somit  zu entschärfen (z.B. sich 
belohnen, an positive Folgen denken, sich Unterstützung suchen, Ausgleich schaffen, ... )  
Überlege dir nun, wie du den zuvor genannten Schattenseiten erfolgreich entgegenwirken 
kannst.  
(Frage 1.16) Wie kannst du selbst dann, wenn die genannten Schwierigkeiten auftreten, 
dein Ziel erfolgreich umsetzen? Nenne und beschreibe jeweils eine Möglichkeit für jede 
Schattenseite.  
 
Wenn mir die zuvor beschriebenen Schattenseiten bei der Verfolgung meines ersten Zwischenziels 
begegnen, dann kann ich Folgendes unternehmen, um mein Ziel dennoch zu erreichen:  
 
1.  Schattenseite    ___________________________________________________________________ 
 Maßnahmen:    ___________________________________________________________________ 
     ________________________________________________________________________________ 
2.  Schattenseite    ___________________________________________________________________ 
 Maßnahmen:    ___________________________________________________________________ 






Wenn mir die zuvor beschriebenen Schattenseiten bei der Verfolgung meines zweiten Zwischenziels 
begegnen, dann kann ich Folgendes unternehmen, um mein Ziel dennoch zu erreichen:  
 
1.  Schattenseite    ___________________________________________________________________ 
 Maßnahmen:    ___________________________________________________________________ 
     ________________________________________________________________________________ 
2.  Schattenseite    ___________________________________________________________________ 
 Maßnahmen:    ___________________________________________________________________ 





(Text 1.10) Die Erreichung der Zwischenziele ist ein Schritt in Richtung der Verwirklichung 
des langfristigen Ziels. Zusätzlich geht die Erreichung der Zwischenziele mit direkten positi-
ven Konsequenzen einher. So kann z.B. ein erfolgreich abgeschlossener Sprachkurs mit dem 
Gefühl von Stolz einhergehen.  
Stelle dir nun die Situationen, in denen du deine Zwischenziele erreicht hast, so konkret wie 
möglich vor.  
(Frage 1.17) Welche positiven Konsequenzen ergeben sich unmittelbar aus der Verwirkli-
chung deiner Zwischenziele?  
 
 
Positive Konsequenzen die sich aus der Verwirklichung des ersten Zwischenziels ergeben: 
 
1.    _______________________________________________________________________________ 
       _______________________________________________________________________________ 
2.    _______________________________________________________________________________ 
       _______________________________________________________________________________ 
 
Positive Konsequenzen die sich aus der Verwirklichung des zweiten Zwischenziels ergeben: 
 
1.    _______________________________________________________________________________ 
       _______________________________________________________________________________ 
2.    _______________________________________________________________________________ 




(Text 1.11) Im Folgenden geht es um deine persönlichen Bedürfnisse. Die Verfolgung unserer 
kurz- und langfristigen Ziele führt oftmals zur Befriedigung persönlicher Bedürfnisse. 
Solche Bedürfnisse können beispielsweise der Wunsch nach Anerkennung, Sicherheit, Unab-
hängigkeit, Status, Wissen, sozialer Eingebundenheit, usw. sein. So könnte z.B. die Realisie-
rung des Ziels, eine gewisse Zeit im Ausland zu leben, das Bedürfnis nach Gemeinschaft mit 
anderen (in einem Studentenwohnheim) oder nach außergewöhnlichen Erfahrungen (in ei-
nem fremden Land) befriedigen.  
 
(Frage 1.18) Bitte überlege dir zwei für dich persönlich wichtige Bedürfnisse, die befriedigt 
werden, wenn du dein langfristiges Ziel erreichst. Bitte nenne diese und beschreibe mög-
lichst konkret, wie die Zielerreichung zur Befriedigung deiner Bedürfnisse beitragen wird. 
 
 
1.  Ich habe ein Bedürfnis nach:  ________________________________________________________ 
 Es wird erfüllt,  ___________________________________________________________________ 
       _______________________________________________________________________________ 
       _______________________________________________________________________________ 
 
2.  Ich habe ein Bedürfnis nach:  ________________________________________________________ 
 Es wird erfüllt,  ___________________________________________________________________ 
       _______________________________________________________________________________ 




(Text 1.12) Du besitzt zahlreiche persönliche Stärken, die dir bei der Verwirklichung deiner 
kurzfristigen- wie auch deiner langfristigen Ziele helfen können.  
Zu Stärken zählen beispielsweise Fähigkeiten, Talente und persönliche Begabungen. Denke 
hierbei an Dinge die du gut kannst (z.B. Sprachen lernen, organisieren, mit dem PC umgehen, 
kommunizieren, usw.) oder auch an positive Eigenschaften und Begabungen, über die du 
verfügst (z.B. Lernbereitschaft, Kreativität, Ausdauer).  
 
(Frage 1.19) Welche persönlichen Stärken können dir bei der Verwirklichung deiner Ziele 
nützlich sein?  
 
Zwei persönliche Stärken die mir bei der Verfolgung meiner Ziele nutzen können, sind:  
 
1.  Stärke:   _________________________________________________________________________ 
 
2.  Stärke:   _________________________________________________________________________ 
 
(Frage 1.20) Bitte beschreibe nun noch etwas genauer, wie du diese Stärken bei der Ziel-
verfolgung nutzen kannst. 
 










(Text 1.13) Ähnlich, wie die Festlegung von Zwischenziele bei der langfristigen Zielverfolgung 
nützlich ist, ist es sinnvoll auch für die Erreichung der Zwischenziele einzelne Handlungs-
schritte zu planen (z.B. sich über Sprachkurse informieren, und sich für einen geeigneten 
Kurs anmelden, Materialien beschaffen,  usw.). Hierbei geht es um einzelne Schritte, die du 
in den kommenden Wochen umsetzen kannst, um deinen Zwischenziele näher zu kommen.  
(Frage 1.21) Ist es für beide Zwischenziele möglich, diesen in den kommenden 4-6 Wochen 
durch konkrete Handlungen näher zu kommen?  
Bitte gibt an:  
          Ich kann für beide Zwischenziele in den nächsten 4-6 Wochen etwas unternehmen  
          Ich kann nur für eines der Zwischenziele in den nächsten 4-6 Wochen etwas unter-
nehmen 
          Ich kann für keines der Zwischenziele in den nächsten 4-6 Wochen etwas unternehmen  
 
(Text 1.14) Wenn du für eines der Zwischenziele in den nächsten Wochen etwas unterneh-
men kannst und möchtest, dann solltest du dir nun überlegen, durch welche Handlungs-
schritte du der schrittweisen Erreichung dieses Zwischenziels näher kommen kannst .  
 











(Frage 1.23) Bitte suche dir nun drei in den kommenden 4-6 Wochen realisierbare Hand-
lungsschritte heraus und stelle dir deren Umsetzung sehr konkret vor: 
 Wann und wo willst du diese Schritte umsetzen? Was benötigst du dafür? Falls du zur Um-
setzung noch etwas brauchst: Wie kannst du die benötigten Mittel bekommen? Überlege dir 
zu jedem Schritt den Zeitpunkt, den Ort und die Art und Weise der Durchführung. Wenn du 
möchtest, kannst du dir hierzu auch Erinnerungshilfen auf den Karteikarten notieren.  
1. Handlungsschritt (Was, Wie) 
    Wann werde ich das tun?  
    Wo werde ich das tun?  
    Was benötige ich dafür?  
 
2. Handlungsschritt (Was, Wie) 
    Wann werde ich das tun?      
    Wo werde ich das tun? 
    Was benötige ich dafür? 
 
3. Handlungsschritt (Was, Wie) 
    Wann werde ich das tun?      
    Wo werde ich das tun? 







(Frage 1.24) Wenn du auch für dein zweites Zwischenziele in den nächsten Wochen etwas 
unternehmen kannst und möchtest, dann solltest du dir nun überlegen, durch welche 
Handlungsschritte du der schrittweisen Erreichung dieses Zwischenziels näher kommen 
kannst.  
 







(Frage 1.25) Bitte suche dir nun ebenfalls drei in den kommenden 4-6 Wochen realisierba-
re Handlungsschritte heraus und stelle dir deren Umsetzung sehr konkret vor. 
Wann und wo willst du diese Schritte umsetzen? Was benötigst du? Falls du zur Umsetzung 
noch etwas brauchst: Wie kannst du die benötigten Mittel bekommen? Überlege dir zu je-
dem Schritt den Zeitpunkt, den Ort und die Art und Weise der Durchführung. Wenn du 
möchtest, kannst du dir auch hierzu Erinnerungshilfen auf den Karteikarten notieren.  
 
1. Handlungsschritt (Was, Wie) 
    Wann werde ich das tun?  
    Wo werde ich das tun?  






2. Handlungsschritt (Was, Wie) 
    Wann werde ich das tun?      
    Wo werde ich das tun? 
    Was benötige ich dafür? 
 
3. Handlungsschritt (Was, Wie) 
    Wann werde ich das tun?      
    Wo werde ich das tun? 
    Was benötige ich dafür? 
 
(Frage 1.26) Gibt es vielleicht auch Personen, die dich bei der Umsetzung deiner hier ge-
nannten kurzfristigen Ziele unterstützen können? 
 
 
Nenne 2 Personen (Initialen) und beschreibe, inwiefern sie dich unterstützen können. 
 
1.  Person (Initialen):   ________________________________________________________________ 
     (Art der Unterstützung)    ___________________________________________________________ 
 
2.  Person (Initialen):   ________________________________________________________________ 





Zieleffektivitätstraining für unklare berufliche Ziele: Trainingsphase 2 
(Text 2.1) Zu Beginn möchten wir dir einige Fragen zu dem beruflichen Ziel stellen, dass du 
beim letzten Präsenztermin angegeben hattest (gelbe Karte).   
 
 




Ziele und auch Gedanken über Zielvorstellungen können sich im Laufe der Zeit ändern.  
Würdest du sagen, dein wichtigstes berufliches Ziel ist seit dem letzten Präsenztermin gleich 
geblieben? Oder würdest du heute ein anderes Ziel angeben? 
(Frage 2.1) Im Vergleich zu dem Ziel, das ich beim letzten Fragebogen angegeben habe ist 
mein berufliches Ziel  
gleich geblieben            deutlich  
          anders 
 
(Frage 2.2) Bitte beschreibe: Was würdest du in fünf oder sieben Jahren beruflich gerne 













(Frage 2.3) Zusammenfassend möchten wir dich nun bitten, deine wichtigsten beruflichen 
Wünsche und Ziele in Stichpunkten zusammenzufassen.  
 







(Frage 2.4) Unten siehst du einen Kreis. In diesen sollst du nun deine von dir soeben ge-
nannten langfristigen beruflichen Ziele und Wünsche eintragen. 
Falls dir nur ein Ziel oder Wunsch eingefallen ist, dann nimmt dieses den ganzen Kreis ein. 
Falls dir mehrere berufliche Ziele eingefallen sind, dann trage alle genannten Ziele in den 
Kreis ein, wobei die zu den Zielen gehörenden „Kuchenstücke“ je nach Wichtigkeit des Ziels 
unterschiedlich groß ausfallen können. Je wichtiger dir das jeweilige Ziel ist, desto größer 














Nachdem du alle deine langfristigen beruflichen Ziele und Wünsche in den „Kuchen“ einge-
tragen hast, wähle nun bitte das größte Stück des „Kuchens“ aus. Da dir dieses Ziel im Mo-
ment besonders wichtig ist, bitten wir darum, dass du dich im Folgenden näher damit be-
schäftigst. Um dieses Ziel festzuhalten, notiere es bitte noch einmal.  
 





(Text 2.2) Falls sich das soeben genannte von dem Ziel, das du beim letzten Mal notiert 
hattest unterscheidet, notiere dieses Ziel jetzt auf einer neuen gelben Karteikarte, damit 
du es bei Bedarf noch einmal anschauen kannst.  
(Frage 2.6) Wir möchten dich nun zu einem kleinen Gedankenexperiment einladen, das du 
bereits kennst. Bitte beschreibe in ein paar Sätzen, wie du dir dein Leben vorstellst, wenn du 
dein langfristiges berufliches Ziel erreichen würdest.  















(Frage 2.7) War es dir gerade möglich, dich in Gedanken in eine Zukunft hinein zu verset-
zen, in der du dein Ziel erreicht hast?    
Ich konnte mich in dieses Szenario     …     hineinversetzen   
gar nicht                     sehr gut  
 
Ich konnte mir meine Gefühle, wenn ich mein Ziel erreiche,     …     vorstellen  
gar nicht                     sehr gut  
 
War die Aufgabe, dir deine berufliche Zukunft vorzustellen und zu beschreiben, angenehm 
für dich?   




Bei deinem letzten Termin hattest du dir überlegt welche Zwischenziele, auf dem Weg zu 
deinem langfristigen Ziel für dich wichtig sind (grüne Karteikarte).  
(Frage 2.8) Sie die von dir beim letzten Mal gewählten Zwischenziele noch aktuell?  
Bitte gib an  
  Meine Zwischenziele würde ich genauso wieder wählen 
  Meine Zwischenziele haben sich leicht verändert 
  Heute würde ich ganz andere Zwischenziele auswählen  
 
(Text 2.3) Falls dir die gewählten Zwischenziele immer noch passend erscheinen, kannst du 
sie beibehalten und die folgenden Fragen in Bezug auf diese Ziele beantworten. Falls dir 
einige Fragen dabei bekannt vorkommen ist das in Ordnung, denn sicherlich fallen dir auch 
noch neue Aspekte ein.  
Falls dir die beim letzten Mal gewählten Zwischenziele nicht mehr passend erscheinen, 
kannst du an dieser Stelle auch noch einmal neu darüber nachdenken, welche Zwischen-
ziele auf dem Weg zur Verwirklichung deines beruflichen Ziels für dich nützlich sein kön-
nen.  
Überlege dir jetzt, welche Zwischenziele für dich wichtig sind, um dein langfristiges berufli-
ches Ziel (gelbe Karte) zu erreichen. Bitte achte darauf, dass diese Zwischenziele konkrete, 
von dir umsetzbare Handlungen beinhalten (z.B. Sprachunterricht nehmen). Berufsbezoge-
ne Zwischenziele können sich sowohl mit der Frage beschäftigen, wie die eigenen Wüsche 
und Ziele in ein konkretes Berufsziel umgesetzt werden können, als auch mit der Frage, wie 
die Annäherung an dieses Ziel gelingen kann.  
(Frage 2.9) Bitte nenne nun – alte oder neue – Zwischenziele auf dem Weg zur Umsetzung 
deiner beruflichen Wünsche und Ziele. 
 
 








(Frage 2.10) Bitte ordne nun auch den gerade genannten Zwischenzielen, je nach persönli-












Welches sind die größten Stücke?  
(Frage 2.11) Wähle nun mit Hilfe des „Zielkuchens“  zwei für dich besonders wichtige Zwi-
schenziele aus, die bei der Verfolgung deines langfristigen Ziels zum Tragen kommen.  
 
1. Um mein langfristiges Ziel zu erreichen, ist es wichtig, dass ich  
 
          ______________________________________________________________________________ 
 
2. Um mein langfristiges Ziel zu erreichen, ist es außerdem wichtig, dass ich  
 
          ______________________________________________________________________________ 
 
(Text 2.4) Bitte notiere diese beiden Zwischenziele mit Nummer (1. und 2.) jeweils auf ei-
ner neuen grünen Karteikarte und lege diese vor dich. Im Folgenden werden diese Zwi-
schenziele wiederholt eine Rolle spielen. 
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(Frage 2.12) Beschreibe anschließend, inwiefern diese Zwischenziele für dein langfristiges 
Ziel nützlich sind. Dies könnte beispielsweise der Fall sein, wenn du dich durch einen ab-
solvierten Sprachkurs bei einem späteren Auslandsaufenthalt besser verständigen kannst. 
 
 





















(Text 2.5) Nachdem du zwei Zwischenziele beschrieben hast, bitten wir dich, dir nun positive 
Begleiterscheinungen vorzustellen, die sich für dich ergeben, während du etwas für die Er-
reichung deiner Zwischenziele tust. Positive Begleiterscheinungen treten oft schon während 
der Arbeit an einem Ziel auf. Beim Sprachunterricht könnten positive Effekte der Zielverfol-
gung beispielsweise das Kennenlernen netter Leute oder Freude am Lernen sein.  
Stelle dir hierzu die Situation konkret vor, in der du deine Zwischenziele verfolgst. 
(Frage 2.13) Welche positiven Begleiterscheinungen werden sich für dich ergeben, wäh-
rend du auf die Verwirklichung deiner Zwischenziele hinarbeitest?  
 
 


















(Text 2.6) Nicht immer lassen sich Ziele ohne Schwierigkeiten und Hindernisse erreichen. Es 
treten oftmals Probleme und Hürden auf, die es schwierig machen das Ziel zu verfolgen. Die-
se negativen Begleiterscheinungen oder Schattenseiten der Zielverfolgung können zum 
Beispiel der Verzicht auf angenehmere Tätigkeiten (wie Freizeit, Sport o.ä.) oder Beschäfti-
gung mit unangenehmen Dingen (wie Lernen, Stress, Belastung, Angst, o. Ä.) sein.  
(Frage 2.14) Welche negativen Begleiterscheinungen oder  „Schattenseiten“ können dir 
während der Verfolgung deiner Zwischenziele begegnen? Bitte nenne für jedes Zwischen-
ziel ein oder zwei Schattenseiten. 
 
 
„Schattenseiten“, die mir bei der Verfolgung meines ersten Zwischenziels begegnen können, sind:  
 
1.    _______________________________________________________________________________ 
2.    _______________________________________________________________________________ 
 
„Schattenseiten“, die mir bei der Verfolgung meines zweiten Zwischenziels begegnen können:  
 
1.    _______________________________________________________________________________ 





(Text 2.7) Die Erreichung der Zwischenziele ist ein Schritt in Richtung der Verwirklichung des 
langfristigen Ziels. Zusätzlich geht die Erreichung der Zwischenziele mit direkten positiven 
Konsequenzen einher. So kann z.B. ein erfolgreich abgeschlossener Sprachkurs mit dem Ge-
fühl von Stolz einhergehen.  
(Frage 2.15) Stelle dir nun die Situationen, in denen du deine Zwischenziele erreicht hast, 
so konkret wie möglich vor. Welche positiven Konsequenzen ergeben sich unmittelbar aus 
der Verwirklichung deiner Zwischenziele?  
 
 
Positive Konsequenzen die sich aus der Verwirklichung des ersten Zwischenziels ergeben: 
 
1.    _______________________________________________________________________________ 
       _______________________________________________________________________________ 
2.    _______________________________________________________________________________ 
       _______________________________________________________________________________ 
 
Positive Konsequenzen die sich aus der Verwirklichung des zweiten Zwischenziels ergeben: 
 
1.    _______________________________________________________________________________ 
       _______________________________________________________________________________ 
2.    _______________________________________________________________________________ 





(Text 2.8) Im Folgenden geht es um deine persönlichen Bedürfnisse. Die Verfolgung unserer 
kurz- und langfristigen Ziele führt oftmals zur Befriedigung persönlicher Bedürfnisse. 
Solche Bedürfnisse können beispielsweise der Wunsch nach Anerkennung, Sicherheit, Unab-
hängigkeit, Status, Wissen, sozialer Eingebundenheit, usw. sein. So könnte z.B. die Realisie-
rung des Ziels, eine gewisse Zeit im Ausland zu leben, das Bedürfnis nach Gemeinschaft mit 
anderen (in einem Studentenwohnheim) oder nach außergewöhnlichen Erfahrungen (in ei-
nem fremden Land) befriedigen.  
 
(Frage 2.16) Bitte überlege dir zwei für dich persönlich wichtige Bedürfnisse, die befriedigt 
werden, wenn du dein langfristiges Ziel erreichst. Bitte nenne diese und beschreibe mög-
lichst konkret, wie die Zielerreichung zur Befriedigung deiner Bedürfnisse beitragen wird. 
 
 
1.  Ich habe ein Bedürfnis nach:  ________________________________________________________ 
 Es wird erfüllt,  ___________________________________________________________________ 
       _______________________________________________________________________________ 
       _______________________________________________________________________________ 
 
2.  Ich habe ein Bedürfnis nach:  ________________________________________________________ 
 Es wird erfüllt,  ___________________________________________________________________ 
       _______________________________________________________________________________ 







(Text 2.9) Bei der Verfolgung von Zielen tauchen für gewöhnlich einige Hindernisse und Hür-
den auf. Wie jeder Mensch besitzt du verschiedene persönliche Stärken, die dir bei der 
Überwindung von Hindernissen bei der Verwirklichung deiner langfristigen Ziele helfen kön-
nen.  
Zu Stärken zählen beispielsweise Fähigkeiten, Talente und persönliche Begabungen. Denke 
hierbei an Dinge die du gut kannst (z.B. Sprachen lernen, organisieren,  mit dem PC umge-
hen, kommunizieren, usw.) oder auch an positive Eigenschaften und Begabungen, über die 
du verfügst (z.B. Lernbereitschaft, Kreativität, Ausdauer).  
(Frage 2.17) Welche persönlichen Stärken können dir bei der Verwirklichung deiner Ziele 
nützlich sein?  
 
Zwei persönliche Stärken die mir bei der Verfolgung meiner Ziele nutzen können, sind:  
 
1.  Stärke:   _________________________________________________________________________ 
 
2.  Stärke:   _________________________________________________________________________ 
 
Bitte beschreibe nun noch etwas genauer, wie du diese Stärken bei der Zielverfolgung nut-
zen kannst. 
 










(Frage 2.18) Sind dir bei der Auseinandersetzung mit deinen Zwischenzielen und Hand-
lungsplänen bereits konkrete Schwierigkeiten begegnet?  
Bitte beschreibe zwei bis drei Schwierigkeiten und Herausforderungen, die dir in den letzten 







(Frage 2.19) Was hast du getan, um diese Herausforderung zu bewältigen?  
Bitte beschreibe, was du bisher getan hast, um Schwierigkeiten bei der Umsetzung deiner 








(Frage 2.20) Fallen dir darüber hinaus noch Möglichkeiten ein, wie du mit auftretenden 
Schwierigkeiten umgehen könntest?  
Wenn ja, beschreibe bitte: Was könntest du in Zukunft bei (ähnlichen) Schwierigkeiten bei 






(Text 2.10) Ähnlich, wie die Festlegung von Zwischenziele bei der langfristigen Zielverfolgung 
nützlich ist, ist es sinnvoll auch für die Erreichung der Zwischenziele einzelne Handlungs-
schritte zu planen (z.B. sich über Sprachkurse informieren, und sich für einen geeigneten 
Kurs anmelden, Materialien beschaffen,  usw.). Hierbei geht es um einzelne Schritte, die du 
in den kommenden Wochen umsetzen kannst, um deinen Zwischenziele näher zu kommen.  
(Frage 2.21) Ist es für beide Zwischenziele möglich, diesen in den kommenden 4-6 Wochen 
durch konkrete Handlungen näher zu kommen?  
Bitte gibt an:  
          Ich kann für beide Zwischenziele in den nächsten 4-6 Wochen etwas unternehmen  
          Ich kann nur für eines der Zwischenziele in den nächsten 4-6 Wochen etwas unter-
nehmen 
          Ich kann für keines der Zwischenziele in den nächsten 4-6 Wochen etwas unternehmen  
 
Wenn du für eines der Zwischenziele in den nächsten Wochen etwas unternehmen kannst 
und möchtest, dann solltest du dir nun überlegen, durch welche Handlungsschritte du der 
schrittweisen Erreichung dieses Zwischenziels näher kommen kannst .  
 










(Frage 2.23) Bitte suche dir nun drei in den kommenden 4-6 Wochen realisierbare Hand-
lungsschritte heraus und stelle dir deren Umsetzung sehr konkret vor. 
 Wann und wo willst du diese Schritte umsetzen? Was benötigst du dafür? Falls du zur Um-
setzung noch etwas brauchst: Wie kannst du die benötigten Mittel bekommen? Überlege dir 
zu jedem Schritt den Zeitpunkt, den Ort und die Art und Weise der Durchführung. Wenn du 
möchtest, kannst du dir hierzu auch Erinnerungshilfen auf den Karteikarten notieren.  
1. Handlungsschritt (Was, Wie) 
    Wann werde ich das tun?  
    Wo werde ich das tun?  
    Was benötige ich dafür?  
 
2. Handlungsschritt (Was, Wie) 
    Wann werde ich das tun?      
    Wo werde ich das tun? 
    Was benötige ich dafür? 
 
3. Handlungsschritt (Was, Wie) 
    Wann werde ich das tun?      
    Wo werde ich das tun? 




(Frage 2.24) Wenn du auch für dein zweites Zwischenziele in den nächsten Wochen etwas 
unternehmen kannst und möchtest, dann solltest du dir nun überlegen, durch welche 
Handlungsschritte du der schrittweisen Erreichung dieses Zwischenziels näher kommen 
kannst.  
 





(Frage 2.25) Bitte suche dir nun ebenfalls drei in den kommenden 4-6 Wochen realisierba-
re Handlungsschritte heraus und stelle dir deren Umsetzung sehr konkret vor. 
Wann und wo willst du diese Schritte umsetzen? Was benötigst du? Falls du zur Umsetzung 
noch etwas brauchst: Wie kannst du die benötigten Mittel bekommen? Überlege dir zu je-
dem Schritt den Zeitpunkt, den Ort und die Art und Weise der Durchführung. Wenn du 
möchtest, kannst du dir auch hierzu Erinnerungshilfen auf den Karteikarten notieren.  
1. Handlungsschritt (Was, Wie) 
    Wann werde ich das tun?  
    Wo werde ich das tun?  
    Was benötige ich dafür?  
 
2. Handlungsschritt (Was, Wie) 
    Wann werde ich das tun?      
    Wo werde ich das tun? 




3. Handlungsschritt (Was, Wie) 
    Wann werde ich das tun?      
    Wo werde ich das tun? 
    Was benötige ich dafür? 
 
(Frage 2.26) Gibt es vielleicht auch Personen, die dich bei der Umsetzung deiner hier ge-
nannten kurzfristigen Ziele unterstützen können? 
 
 
Nenne 2 Personen (Initialen) und beschreibe, inwiefern sie dich unterstützen können. 
 
1.  Person (Initialen):   ________________________________________________________________ 
     (Art der Unterstützung)    ___________________________________________________________ 
 
2.  Person (Initialen):   ________________________________________________________________ 
     (Art der Unterstützung)    ___________________________________________________________ 
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Anhang B: Ergänzende statistische Analysen 
B.1  Analyse des Drop-Outs in Studie 1  
Tabelle 39 
Test auf Gruppenunterschiede zwischen den vollständig teilnehmenden Probanden von 
Studie 1 und Probanden, die wegen fehlender Daten aus der Analyse ausgeschlossen wurden  
 Quadratsumme df 
Mittel der 
Quadrate F Signifikanz 
Alter Zwischen den Gruppen 12.432 3 4.144 0.326 .807 
Innerhalb der Gruppen 1196.476 94 12.728   
Gesamt 1208.908 97    
Geschlecht Zwischen den Gruppen .569 3 0.190 1.210 .310 
Innerhalb der Gruppen 14.747 94 0.157   
Gesamt 15.316 97    
Semester Zwischen den Gruppen 1.626 3 0.542 0.933 .428 
Innerhalb der Gruppen 54.578 94 0.581   
Gesamt 56.204 97    
BZK Zwischen den Gruppen 20.342 3 6.781 2.591 .057 
Innerhalb der Gruppen 245.994 94 2.617   
Gesamt 266.337 97    
SKK Zwischen den Gruppen 5.127 3 1.709 1.727 .167 
Innerhalb der Gruppen 93.026 94 0.990   
Gesamt 98.153 97    
Lebenszufrie-
denheit 
Zwischen den Gruppen 3.099 3 1.033 0.458 .712 
Innerhalb der Gruppen 211.952 94 2.255   
Gesamt 215.051 97    
Studienzufrie-
denheit 
Zwischen den Gruppen 2.574 3 0.858 1.136 .339 
Innerhalb der Gruppen 71.018 94 0.756   
Gesamt 73.592 97    
Studienbelas-
tung 
Zwischen den Gruppen 1.741 3 0.580 0.256 .857 
Innerhalb der Gruppen 213.175 94 2.268   
Gesamt 214.916 97    
Studienbindung Zwischen den Gruppen 1.395 3 0.465 0.798 .498 
Innerhalb der Gruppen 54.741 94 0.582   





Angaben sämtlicher Teilnehmer zur Vorbefragung (T1) 
 N M SD Minimum Maximum 
Alter Vollständig 77 22.13 3.585 18 33 
Einzelner Messzeitpunkt fehlt 3 23.00 5.196 20 29 
Abbruch nach T1 10 21.10 2.685 18 26 
Abbruch nach T2_Internvention 1 8 21.88 3.796 18 28 
Geschlecht Vollständig 77 1.83 0.377 1 2 
Einzelner Messzeitpunkt fehlt 3 1.67 0.577 1 2 
Abbruch nach T1 10 1.60 0.516 1 2 
Abbruch nach T2_Internvention 1 8 1.88 0.354 1 2 
Semester Vollständig 77 1.39 0.797 1 3 
Einzelner Messzeitpunkt fehlt 3 1.67 1.155 1 3 
Abbruch nach T1 10 1.20 0.632 1 3 
Abbruch nach T2_Internvention 1 8 1.00 0.000 1 1 
BZK Vollständig 77 4.31 1.656 1 7 
Einzelner Messzeitpunkt fehlt 3 6.00 1.000 5 7 
Abbruch nach T1 10 4.20 1.814 2 7 
Abbruch nach T2_Internvention 1 8 5.63 0.916 4 7 
SKK Vollständig 77 4.7716 0.990 2.17 6.42 
Einzelner Messzeitpunkt fehlt 3 5.1111 0.316 4.75 5.33 
Abbruch nach T1 10 4.0500 0.972 2.67 5.33 
Abbruch nach T2_Internvention 1 8 4.6979 1.187 2.50 6.08 
Lebenszufrie-
denheit 
Vollständig 77 4.3864 1.501 1.00 7.00 
Einzelner Messzeitpunkt fehlt 3 5.1667 1.233 3.75 6.00 
Abbruch nach T1 10 4.7000 1.348 3.25 7.00 
Abbruch nach T2_Internvention 1 8 4.1563 1.742 2.00 6.50 
Studienzu-
friedenheit 
Vollständig 77 5.7625 0.862 2.86 7.00 
Einzelner Messzeitpunkt fehlt 3 6.6667 0.577 6.00 7.00 
Abbruch nach T1 10 5.7143 0.788 3.71 6.57 
Abbruch nach T2_Internvention 1 8 5.6429 1.091 4.29 7.00 
Studienbelas-
tung 
Vollständig 77 3.5368 1.429 1.00 6.67 
Einzelner Messzeitpunkt fehlt 3 2.8889 2.143 1.33 5.33 
Abbruch nach T1 10 3.4333 1.595 1.33 7.00 
Abbruch nach T2_Internvention 1 8 3.2500 1.925 1.67 7.00 
Studienbin-
dung 
Vollständig 77 5.6857 0.805 3.10 6.90 
Einzelner Messzeitpunkt fehlt 3 6.1333 0.981 5.00 6.70 
Abbruch nach T1 10 5.7300 0.432 4.90 6.20 




B.2  Vorhersage der Veränderung des subjektiven Wohlbefindens durch Selbstkonzept-
klarheit und berufliche Zielklarheit in Studie 1  
Vorhersage der Veränderung der Studienzufriedenheit durch SKK und BZK, Studie 1 
Abbildung 45 
Vorhersage der Entwicklung der Studienzufriedenheit im Untersuchungszeitraum durch die 
initiale und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte Selbstkonzeptklarheit sowie die 











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
 
Tabelle 41 
Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Veränderung der Studienzufriedenheit 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 4.153 (4; .386); RMSEA = .022; NFI: .977; CFI = .999; AIC = 50.153.  
Studienzufriedenheit χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
Veränderung der   
Studienzufriedenheit 
nach Modell 4  










.33 (***) .06 (.58) .15 (.14) 
.55 (***) 











Vorhersage der Veränderung der Studienbelastung durch SKK und BZK, Studie 1 
Abbildung 46 
Vorhersage der Entwicklung der Studienbelastung im Untersuchungszeitraum durch die initi-
ale und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte Selbstkonzeptklarheit sowie die beruf-











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
 
Tabelle 42 
Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Veränderung der Studienbelastung durch 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 6.284 (4; .179); RMSEA = .087; NFI: .964; CFI = .986; AIC = 52.284.  
Studienbelastung χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
Veränderung der     
Studienbelastung 
nach Modell 4 


























Vorhersage der Veränderung der Studienbindung durch SKK und BZK, Studie 1 
Abbildung 47 
Vorhersage der Entwicklung der  Studienbindung im Untersuchungszeitraum durch die initia-
le und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte Selbstkonzeptklarheit sowie die berufli-











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
 
Tabelle 43 
Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Veränderung der Studienbindung durch 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 4.553 (4; .336); RMSEA = .043; NFI: .973; CFI = .996; AIC = 50.553.  
Studienbindung χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
Veränderung der    
Studienbindung nach 
Modell 4 

























Vorhersage der Veränderung der Lebenszufriedenheit durch SKK und BZK, Studie 1 
Abbildung 48 
Vorhersage der Entwicklung der Studienzufriedenheit im Untersuchungszeitraum durch die 
initiale und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte Selbstkonzeptklarheit und die be-











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
 
Tabelle 44 
Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Veränderung der Lebenszufriedenheit 
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 Modellfit mit allen Pfaden und BZK im Modell: χ² = 12.105 (4; .017); RMSEA = .163; NFI: .925; 
CFI = .944; AIC = 58.105.  
Lebenszufriedenheit χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
Veränderung der    
Lebenszufriedenheit 
nach Modell 4 

























B.3  Vorhersage des subjektiven Wohlbefindens durch SKK und BZK in Studie 1, Modell 
4 angepasst nach Studie 2  
Vorhersage der Studienzufriedenheit in Studie 1, Modell 4 angepasst nach Studie 2   
Abbildung 49 
Modell 4: Vorhersage der Studienzufriedenheit am Ende des Untersuchungszeitraums durch 
die initiale und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte Selbstkonzeptklarheit und die 











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
 
Tabelle 45 
Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Studienzufriedenheit T5 durch SKK und 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 0.676 (1; .411); RMSEA = .000; NFI: .995; CFI = 1.0; AIC = 38.676.  
Studienzufriedenheit χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 


















Vorhersage der Studienbelastung in Studie 1, Modell 4 angepasst nach Studie 2   
Abbildung 50 
Modell 4: Vorhersage der Studienbelastung am Ende des Untersuchungszeitraums durch die 












Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
 
Tabelle 46 
Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Studienbelastung T5 durch SKK und BZK 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 0.676 (1; .411); RMSEA = .000; NFI: .995; CFI = 1.0; AIC = 38.676.  
Studienbelastung χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 


















Vorhersage der Studienbindung in Studie 1, Modell 4 angepasst nach Studie 2   
Abbildung 51 
Modell 4: Vorhersage der Studienbindung am Ende des Untersuchungszeitraums durch die 












Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
 
Tabelle 47 
Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Studienbindung T5 durch SKK und BZK zu 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 0.676 (1; .411); RMSEA = .000; NFI: .995; CFI = 1.0; AIC = 38.676.  
Studienbindung χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 



















Vorhersage der Lebenszufriedenheit in Studie 1, Modell 4 angepasst nach Studie 2   
Abbildung 52 
Modell 4: Vorhersage der Lebenszufriedenheit am Ende des Untersuchungszeitraums durch 












Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
 
Tabelle 48 
Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Lebenszufriedenheit T5 durch SKK und 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 0.676 (1; .411); RMSEA = .000; NFI: .994; CFI = 1.0; AIC = 38.676.  
Lebenszufriedenheit χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 



















B.4  Ergänzende Tabellen zur Regressionsanalyse in Studie 2   
Tabelle 49 
Übersicht über alle Koeffizienten der schrittweisen Regression zur Vorhersage der SKK T2 












effizientB Standardfehler Beta 
1 (Konstante) 1.500 0.333  4.497 .000 
SKK T1 0.707 0.066 .700 10.639 .000 
2 (Konstante) 1.810 0.578  3.130 .002 
SKK T1 0.707 0.067 .699 10.547 .000 
Berufserfahrung_T1 0.191 0.296 .068 0.645 .520 
Valenz Erfahrung_T1 -0.010 0.051 -.021 -0.197 .844 
Berufserfahrung_T2 -0.344 0.276 -.120 -1.247 .215 
Valenz Erfahrung_T2 0.003 0.051 .005 0.049 .961 
3 (Konstante) 0.953 0.653  1.460 .147 
SKK T1 0.671 0.067 .664 10.043 .000 
Berufserfahrung_T1 0.189 0.288 .067 0.656 .513 
Valenz Erfahrung_T1 -0.011 0.050 -.022 -0.214 .831 
Berufserfahrung_T2 -0.343 0.269 -.119 -1.273 .206 
Valenz Erfahrung_T2 -0.003 0.050 -.005 -0.059 .953 
Studienerfolg_T2 0.212 0.081 .172 2.606 .010 
4 (Konstante) 0.586 0.675  0.867 .388 
SKK T1 0.718 0.067 .710 10.653 .000 
Berufserfahrung_T1 0.253 0.277 .090 0.913 .363 
Valenz Erfahrung_T1 -0.022 0.049 -.044 -0.443 .659 
Berufserfahrung_T2 -0.398 0.266 -.138 -1.498 .137 
Valenz Erfahrung_T2 -0.005 0.050 -.010 -0.102 .919 
Studienerfolg_T2 0.178 0.078 .145 2.271 .025 
BZK_T1 -0.161 0.077 -.180 -2.096 .038 
BZK_T2 0.229 0.065 .274 3.506 .001 






Übersicht über alle Koeffizienten der schrittweisen Regression zur Vorhersage der BZK T2 












effizientB Standardfehler Beta 
1 (Konstante) 1.972 0.439  4.489 .000 
BZK_T1 0.627 0.080 .583 7.791 .000 
2 (Konstante) 1.812 0.777  2.332 .021 
BZK_T1 0.595 0.091 .553 6.521 .000 
Berufserfahrung_T1 -0.224 0.403 -.067 -0.556 .579 
Valenz Erfahrung_T1 0.062 0.072 .104 0.855 .394 
Berufserfahrung_T2 0.167 0.388 .049 0.431 .667 
Valenz Erfahrung_T2 0.028 0.073 .043 0.382 .703 
3 (Konstante) 1.320 0.934  1.414 .160 
BZK_T1 0.589 0.091 .547 6.434 .000 
Berufserfahrung_T1 -0.221 0.404 -.065 -0.547 .586 
Valenz Erfahrung_T1 0.062 0.072 .104 0.857 .393 
Berufserfahrung_T2 0.166 0.389 .048 0.427 .670 
Valenz Erfahrung_T2 0.025 0.073 .040 0.350 .727 
Studienerfolg_T2 0.106 0.112 .072 0.951 .344 
4 (Konstante) 1.402 0.924  1.517 .132 
BZK_T1 0.643 0.089 .598 7.203 .000 
Berufserfahrung_T1 -0.347 0.381 -.103 -0.911 .364 
Valenz Erfahrung_T1 0.063 0.068 .107 0.933 .353 
Berufserfahrung_T2 0.330 0.369 .096 0.895 .373 
Valenz Erfahrung_T2 0.023 0.069 .036 0.339 .735 
Studienerfolg_T2 0.056 0.110 .038 0.511 .610 
SKK_T1 -0.480 0.124 -.397 -3.873 .000 
SKK_T2 0.435 0.124 .364 3.506 .001 





B.5  Vorhersage der Veränderung des subjektiven Wohlbefindens durch SKK und BZK 
in Studie 2 
Vorhersage der Veränderung der Studienzufriedenheit durch SKK und BZK, Studie 2 
Abbildung 53 
Vorhersage der Entwicklung der Studienzufriedenheit im Untersuchungszeitraum durch die 
initiale und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte Selbstkonzeptklarheit sowie die 











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
 
Tabelle 51 
Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Veränderung der Studienzufriedenheit 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 1.785 (3; .618); RMSEA = .000; NFI: .992; CFI = 1.0; AIC = 49.785.  
Studienzufriedenheit χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
Veränderung der   
Studienzufriedenheit 
nach Modell 4 




























Vorhersage der Veränderung der Studienbelastung durch SKK und BZK, Studie 2 
Abbildung 54 
Vorhersage Entwicklung der Studienbelastung im Untersuchungszeitraum durch die initiale 
und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte Selbstkonzeptklarheit und die berufliche 











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
 
Tabelle 52 
Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Veränderung der Studienbelastung durch 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 2.313 (3; .510); RMSEA = .000; NFI: .990; CFI = 1.0; AIC = 50.313.  
Studienbelastung χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
Veränderung der    
Studienbelastung 
nach Modell 4 











.32 (***) -.07 (.48) 
.06 (.53) 
.59 (***) 













Vorhersage der Veränderung der Studienbindung durch SKK und BZK, Studie 2 
Abbildung 55 
Vorhersage der Entwicklung der Studienbindung im Untersuchungszeitraum durch die initia-
le und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte Selbstkonzeptklarheit und die berufliche 











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
 
Tabelle 53 
Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Veränderung der Studienbindung durch 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 2.655 (3; .448); RMSEA = .000; NFI: .990; CFI = 1.0; AIC = 50.665.  
Studienbindung χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
Veränderung der    
Studienbindung nach 
Modell 4 











.32 (***) .10 (.25) 
.03 (.72) 
.59 (***) 













Vorhersage der Veränderung der Lebenszufriedenheit durch SKK und BZK, Studie 2 
Abbildung 56 
Vorhersage der Entwicklung der Lebenszufriedenheit im Untersuchungszeitraum durch die 
initiale und die im Laufe des Studienzeitraums entwickelte Selbstkonzeptklarheit und die be-











Anmerkung: *p<.05. **p<.01. ***p<.001.               entfernte, nicht signifikante Pfade. 
 
Tabelle 54 
Modellpassung für das SGM zur Vorhersage der Veränderung der Lebenszufriedenheit 
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 Modellfit mit allen Pfaden: χ² = 5.064 (3; .176); RMSEA = .072; NFI: .983; CFI = .993; AIC = 53.064.  
Lebenszufriedenheit χ² (df; p) RMSEA NFI CFI AIC 
Veränderung der     
Lebenszufriedenheit 
nach Modell 4 











.32 (***) -.11 (.20) 
.09 (.30) 
.59 (***) 
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